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Préface 


Apprendre de ses erreurs est fondamental pour évoluer. Cet ouvrage a été écrit 
dans cet état d'esprit. Il est le fruit des enseignements et des leçons apprises de 
toutes les personnes qui gravitent depuis une génération dans le mouvement 
ACDS-NDS. C'est pour cette raison que nous avons décidé de rassembler ces 
expériences et d'en tirer une méthode. Elle doit permettre de comprendre le 
processus de la violence, de la reconnaître, ainsi que d'y faire face le cas 
échéant. 


La self-défense, c'est être en mesure de se sortir d'un mauvais pas dans lequel 
on s'est mis par manque de chance ou par bêtise. C'est pour cela que la 
communication est étudiée en tant que première arme. On a ainsi les outils 
pour éviter la confrontation verbale et physique tant que c'est possible. La 
pratique de la self-défense développe également la combativité afin de pouvoir 
se défendre physiquement de manière efficace. 


La légende urbaine dit : "je n'ai pas le droit de me défendre". Or, c'est faux : le 
droit de se défendre est, pour tout être vivant, un droit naturel. Il convient 
cependant d'apprendre à réagir de façon convenable : le citoyen doit être 
capable de mesurer la situation afin de pouvoir se défendre de manière 
proportionnelle à l'agression. Ainsi, il doit admettre qu'il est tout à fait normal 
que les forces de l'ordre arrivent le plus souvent après l'agression. Cette réalité 
doit le motiver à devenir responsable de sa sécurité et par conséquent, à 
investir un minimum de temps pour apprendre à se défendre. Il devient alors 
pratiquant, sans que cette dénomination ait un rapport quelconque avec une 
expérience liée aux arts martiaux ou aux sports de combat. 


Une personne saine accepte le monde tel qu'il est, et non comme elle voudrait 
qu'il soit ! Elle doit apprendre à ressentir le danger et à devenir vigilante, sans 
paranoïa, afin d'évoluer sereinement dans notre société. 


Il faut avant tout comprendre ia différence fondamentale qu'il y a entre la self- 
défense et le combat de rue. Cette différence n’est pas forcément palpable car 
les médias et la rumeur amalgament le tout et nous en donnent une image 
faussée. || y a une différence entre le combat de coq, le combat rituel, la 
bagarre de rue et la self-défense. Le tout est de savoir qui l'on est et quel est 
notre rôle dans la société... 


Cet ouvrage est tout autant dédié au citoyen conscient, responsable de sa 
sécurité et de celle de ses proches qu’à l'agent de sécurité, au policier, au 
militaire ou encore au personnel des unités à vocation particulière. Il a pour but 
d'éduquer tout un chacun et de servir de fil conducteur aux enseignants. Il 
permet d'éviter de nombreux tâtonnements inutiles, sources de perte de temps. 
C'est pour cette raison qu'il comprend davantage de principes que de 
techniques. 


Finalement, notre méthode doit également permettre aux parents de 
comprendre comment fonctionne le processus de la violence afin d'être en 
mesure de protéger leurs enfants en les éduquant. 


Philippe Perotti 
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Avant-propos 


De l'incivilité au grand banditisme en passant par le fait divers et le terrorisme 
international, la violence fait de plus en plus partie de notre quotidien. Le 
citoyen qui est conscient que "cela n'arrive pas qu'aux autres" peut donc 
légitimement se sentir concerné par ces menaces. Elles sont en relation directe 
avec la dégradation des conditions économiques et sociales, sources 
historiques d'instabilité et de violence. De plus, il faut également constater que 
depuis une quarantaine d'années, la baisse générale du niveau d'éducation et 
le refus de toute contrainte a conduit à une augmentation considérable des 
incivilités et de l'agressivité générale. 


Traditionnellement, les sociétés humaines ont trouvé par le biais de rites de 
passage à l'âge adulte des exutoires permettant de canaliser la violence des 
jeunes mâles. Le service militaire obligatoire, par exemple, en était un. Point de 
passage obligé jusqu'à il y a peu de temps, il permettait à bon nombre de 
jeunes gens de devenir des hommes responsables et civiques. Toutefois, les 
grandes saignées du XXème siècle ont terni sa légitimité et la majorité des pays 
industrialisés ont supprimé la conscription dès la fin de la guerre froide. Cet 
abandon n'est pas sans conséquences. En effet, le citoyen n'est plus confronté 
à la réalité guerrière ni à la socialisation (vie en groupe, discipline...), résultat de 
l'entraînement militaire. Ce dernier lui permettait a minima d'avoir conscience 
de ce qu'est la violence et de s'affranchir du phénomène de "combat de coq”. 


La société actuelle, globalisée, caractérisée par des échanges mondiaux 
instantanés, produit également un mal-être. Il est difficile pour l'être humain de 
s'identifier à un ensemble aussi vaste. Par conséquent, de nombreuses 
personnes recréent des communautés plus petites au sein desquelles elles 
auront une place et un rôle mieux défini. Preuve en est l'abondance des 
groupes et associations à caractère identitaire, religieux, des groupes de 
reconstitution historique, des communautés d'intérêt locales, voire des “tribus 
virtuelles" sur les réseaux sociaux d'internet. Même si la motivation est 
complètement différente, il en est de même pour les bandes et les gangs : les 
jeunes gens en manque de rites de passage y trouvent une raison d'exister. 


Cependant, les jeunes n'ont pas le monopole de la violence. En effet, un 
homme de 40 ou de 60 ans peut toujours être violent, qu'il soit boulanger, 
banquier ou soudeur... La violence ne connaît pas d'âge, même si l’agressivité 
tend à s’estomper avec les années : un comportement agressif et grossier peut 
perdurer. L'agressivité des femmes est comparable à celle des hommes, mais 
si elle s'exprime généralement de manière différente, elle n'en est pas moins 
violente et transcende aussi les âges. 


Face à ces changements et à la violence bien réelle qui en découle, le citoyen 
doit donc s'interroger sur la pratique d’une self-défense complète et intégrée à 
son mode de vie. C'est dans cette optique que les membres de l'ACDS ont 
rédigé ce document, afin qu'il donne au lecteur des éléments de réponse et une 
direction de travail. 


Les premiers secours 





Généralités 

Les premiers secours, qu'on se porte à soi-même ou à un/des tiers, 
doivent correspondre aux normes internationales du "Basic Life Support”. 
Contrairement aux idées reçues, la pratique démontre que les gestes 
simples, enseignés dans n'importe quel cours de samaritain ou de 
premiers secours, sont ceux qui sauvent l'essentiel des vies, y compris 
dans les situations de self-défense. 


Nous recommandons donc de suivre un cours de base dans le domaine 
auprès d'une société de Croix-Rouge nationale. 


Principes 


Dans tous les cas, une personne violemment agressée doit être 
examinée au minimum par un professionnel des urgences. En aucun cas 
il ne faut lui donner à manger ou à boire. 


Dans un premier temps, il convient de prévenir les secours de manière 
efficace : 


- s'identifier et donner son numéro de téléphone ; 
* lieu précis de l'accident ; 
. décrire la scène. 


Puis créer dès que possible les conditions favorables à l’arrivée des 
SeCOUrS : 


- Signaler sa position avec les moyens du bord, voire charger une 
personne de guider les secours ; 

- écarter les badauds et bonnes âmes qui n'ont rien à faire autour de 
nous et de la victime ; 


- rassurer la victime en lui parlant et en lui faisant comprendre qu'on 
va s'occuper d'elle. 


Quel que soit le cas de figure, pensez à lever le nez de la situation ! Très 
souvent, le simple fait de reprendre conscience de son environnement 
permet de trouver une solution, comme demander autour de soi s'il n'y a 
pas un médecin ou une personne formée aux premiers secours. 


Cas de figure 


Les situations que l'on est susceptible de rencontrer lorsqu'on porte les 
premiers secours sont trop nombreuses pour être décrites ici. Nous nous 
limiterons donc à traiter les cas les plus importants. 


Personne consciente 


Ne pas la déplacer si elle est allongée et immobile. Lui demander si elle 
arrive à bouger, où elle a mal et lui laisser reprendre ses esprits 
progressivement. Parler avec elle pour la rassurer et pour ne pas lui 
laisser le temps d'écouter sa douleur. Prévenir les secours, si ce n'est 
pas encore fait, et rester avec la victime jusqu’à l’arrivée de ces derniers. 


Personne inconsciente 
Deux cas sont possibles : la personne respire ou ne respire pas. 


ler cas 
Il s'agit d'une personne qui respire, mais qui ne répond pas à des 
questions simples : 

. "Quel est votre nom ?" 

- "Serrez ma main !" 

* "Regardez moi ! 


Dans ce cas, il convient de la mettre en "position latérale de 
sécurité" (PLS). Dans cette position, la bouche sera ouverte et dirigée 
vers le sol afin d'éviter un étouffement. 


En effet, un individu inconscient n’a plus de réflexe de déglutition. Par 
conséquent, tout saignement ou accumulation de fluides corporels (vomi, 
mucus, etc.) au niveau de la bouche risquent d’inonder les bronches et 
de provoquer la mort par asphyxie. 


2ème cas 


Il s’agit d'une personne qui ne respire pas. Il faut procéder à un bouche à 
bouche (ou nez à bouche) : 

1. deux insufflations ; 

2. contrôler si la poitrine et l'abdomen s'élèvent et s'abaissent. 


Si la personne ne respire toujours pas, il faut procéder à un massage 
cardiaque. Ce dernier s'effectue par une compression répétée de la cage 
thoracique (15 à 30 fois selon les écoles) suivie de 2 insufflations. 


30 compressions thoraciques suivies de 2 insufflations constituent un 
cycle. La bonne fréquence de cette technique est de 2 cycles par minute. 
Cette technique s'arrête dès que l'on constate des signes de vie, ou à la 
demande des secouristes. 


Hémorragie 

Souvent provoquée par une arme blanche, une hémorragie doit être 
stoppée sans attendre. Dans le cas contraire, la mort est quasi certaine à 
très court terme dans le cas de gros saignements. 

Vous devez comprimer la plaie avec une ou deux mains, si possible avec 
un tee-shirt où les mains dans un sac plastique (risque de contamination 
par le sang). La victime doit être ensuite transportée dans les plus brefs 
délais vers un centre de secours. || ne faut pas oublier de rassurer la 
victime durant toute la prise en charge afin de la calmer. 


Dans le cas d'un couteau ou d’un objet quelconque resté à l'intérieur d'un 
membre, de la tête ou du corps : 

+ ne pas le retirer ; 

. ne pas laisser la victime le retirer elle-même ; 

-. protéger la zone de pénétration ainsi que l'objet. 


L'objet dans la plaie assure une compression et évite bien souvent 
l'hémorragie. Un pansements compressif réalisé avec une serviette de 
toilette ou un tee-shirt permettent de sauver une vie. 

Il faut comprendre que pour être efficace dans ce genre de situation, il n'y 
a pas besoin de matériel professionnel, mais d'une bonne dose de 
courage et de sang-froid. 
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Dans le cas d’une plaie abdominale, et si la victime est consciente, il 
convient de l’allonger sur le dos avec les jambes fléchies. 





Dans le cas d’une coupure où d’un trou dans la poitrine et que la victime 
est consciente, il faut la faire asseoir, si possible le dos contre un mur, ou 
il convient de la maintenir. 





Blessure aux yeux 


Une blessure aux yeux, même bénigne, est très traumatisante et génère 
souvent un mouvement de panique. Il n'est pas rare de devoir ceinturer la 
victime afin qu'elle ne se débatte pas sous peine d’un sur-accident. 

Qu'un seul oeil soit atteint, ou les deux, on traitera toujours les deux yeux 
en même temps. On appliquera sur l'œil touché, un pansement occlusif 
non compressif et sur l’autre œil un bandage avec un T-shirt. 
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La Sécurité Personnelle 





12 


Généralités 

La "SécuPerso" est le fondement de toute technique d'auto-défense. Elle 
se compose d'un ensemble de micro savoir-faire qui permettent de 
prévoir et donc de diminuer considérablement les risques d'agression, 
mais également d'y faire face le cas échéant. Cette première partie a 
aussi pour but de permettre à des personnes ayant vécu des agressions 
de mettre des mots sur leur ressenti. 

La SécuPerso ne sert à rien jusqu'au jour où l’on en a besoin, comme les 
assurances, les extincteurs, les ceintures de sécurité et les parachutes. 
La SécuPerso a été mise au point et perfectionnée pour faire face, entre 
autres, à deux maux de notre époque : la violence gratuite (telle que le 
"happy slapping" et autres pratiques post-modernes) et la violence 
organisée (dans les marges des grandes zones urbaines). 


La préparation au voyage 


La préparation au voyage est un bon exemple de réflexion sur la 
SeécuPerso car dans ce contexte (environnement moins familier voire 
inconnu), les personnes sont généralement plus sensibles à leur sécurité. 
En effet, il est bien connu qu'il n'arrive jamais rien en bas de chez soi ou 
à la sortie de son travail, alors qu’en déplacement... 


La SécuPerso crée les conditions favorables à la pratique d'une self- 
défense complète et adaptée à notre mode de vie. 


La self-défense 


La self-défense, c'est être en mesure de se sortir d'un mauvais pas dans 
lequel on s'est mis par manque de chance ou par bêtise, et non une 
activité sportive. C'est également être en mesure de porter assistance à 
autrui avec les moyens du bord. Alerter les forces de l'ordre et les 
secours est un minimum si l’on n'a pas les capacités physiques de 
S'interposer. 


Finalement, la pratique de la self-défense est utile aux individus ayant 
pris conscience que le monde réel contient davantage de choses qui 
griffent, mordent et blessent que de choses douces et soyeuses.…. 
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Le bon état d'esprit ! 


Respectueux des lois en vigueur, le citoyen refuse d'être un assisté. Il se 
sent responsable de sa sécurité et de celle de ses proches. Il est 
également conscient que porter assistance à une personne en danger est 


un devoir. Il investit donc un minimum de temps pour apprendre à être en 
mesure de ie faire... 


Cela ne le dispense pas d'éviter autant que possible la confrontation 
verbale et/ou physique ; cela lui permet juste d'y faire face le cas échéant. 


Ainsi, une réaction saine à une agression suit le schéma suivant : 
* riposter proportionnellement et simultanément à l'attaque ; 
- stopper la riposte lorsque l'attaque est brisée ; 


- porter assistance à l'agresseur le cas échéant, prévenir les secours 
et les forces de l'ordre. 


Droits et devoirs 


Comme le soldat, le citoyen a des droits mais également des devoirs 
envers lui-même, ses proches et la société dans laquelle il évolue : 

*. chacun d'entre nous a le droit d'exister, avec ses différences ; 

- chacun d'entre nous a le droit de se défendre ; 

. chacun d'entre nous a le droit de gagner. 


Mais nous avons avant tout trois devoirs : 


. celui de vivre avec les conséquences de nos actes (juridiques, 
socials.…) ; 


. celui de continuer et de faire nôtre ce que nous avons fait ou ce qui 
nous est arrivé ; 


- celui de grandir, car le problème n'est pas ce qui nous arrive mais 
ce que notre esprit en fait. 


Des droits et devoirs éduquent le citoyen et lui servent de repères dans 
und Soblà dé plus en plus aseptisée, dans laquelle le simple fait de 
à en tlèlèrèe personnelle devient socialement incorrect. 





La légitime défense 


La légitime défense est un droit naturel que possèdent les individus à se 
défendre contre toute agression injuste. La légitime défense prend en 
compte les conditions relatives à l'acte d'agression et à l'acte de 
défense : 
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Ressentir le danger 


En self-défense, il est fondamental d'apprendre à être attentif, notamment 
dans les "marges". Par marge, en zone urbaine, on entend les endroits 
moins éclairés, moins fréquentés, moins surveillés et plus canalisés 
(parking, ruelles, escaliers, impasses, couloirs, passerelles...). Tous ces 
endroits sont souvent le secteur d'attente des marginaux. Cela ne signifie 
pas que les marginaux sont des agresseurs mais il est plus facile, dans 
un premier temps, d'être attentif à proximité de ces marges, car elles sont 
facilement identifiables. Dans un deuxième temps, il nous sera pius 
naturel de ressentir un danger, quel que soit l'environnement. 


Il faut se sentir concerné par ce qui se passe à proximité de soi, même et 
surtout en dépit des conventions sociales, du moment et du lieu. Il faut 
apprendre à ne pas se laisser enfermer dans une situation qui risquerait 
de dégénérer. 


Dans un abri-bus, par exemple, si on est assis à côté d'une personne qui 
sent mauvais, on se sent directement concerné par l'odeur et on quitte la 
zone. En revanche, un individu avec un couteau ou un pistolet à la main 
sur le quai de la gare ou, plus généralement des cris, des bruits 
inhabituels ou des détonations hors du champ visuel ne déclenchent pas 
forcément un réflexe de sauvegarde, car on ne se sent pas forcément 
directement menacé. 


Une bonne vision panoramique permet souvent de repérer et d'utiliser 
une arme improvisée à proximité, ou inversement d'identifier l'arme 
potentielle d'un agresseur et ainsi être en mesure de réagir à temps. 


Finalement, cette conscience de l'environnement permet de trouver les 
chemins de fuite ou d'esquive. Ainsi, il est parfois possible d'éviter la 
confrontation physique, ou au moins de la déplacer sur un terrain plus 
favorable. 
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Combattre ses appréhensions 


Ces quelques exemples sont très courants. Il convient de passer outre : 
* il est trop gros pour moi ; 
* je suis trop petit ; 
- il est plus fort que moi ; 
* je ne veux pas lui faire mal. 


Il est possible de prendre conscience de ses capacités à se défendre et 
de les améliorer de manière significative avec un peu de pratique et en 
peu de temps. Nous sommes pleins de ressources et plus forts que nous 
le pensons. 

Quelques exemples : 

*- accepter d'être touché par un partenaire permet de combattre 
l'angoisse de l'agression ; 

*- de manière inverse, porter des frappes, même réduites, permet de 
prendre confiance en soi ; 

- pratiquer la self dans le noir en s'éclairant avec juste une lampe de 
poche permet de combattre la peur du noir ; 

*- exercer les yeux fermés des frappes et des blocages à vitesse 
réduite, seul ou avec un partenaire, améliore l'équilibre et combat 
la peur de faire faux (je ne vois pas ce que je fais donc je laisse 
travailler mon corps). 


Le stress de survie 


Nous différencions le stress "de survie" (animal) du stress lié à la vie 
moderne. Ce dernier est répétitif et usant, et apprendre à le gérer au 
quotidien est avant tout une affaire philosophique. 
Les caractéristiques du stress de survie sont : 

- transpiration ; 

- poils qui se hérissent ; 

. sensation de malaise ; 

- accélération du rythme cardiaque ; 

* feu orange. 


Le feu orange 
Il faut écouter "la petite voix" qui nous prévient du danger, négliger les 
pressions sociales, et agir à temps. 


La peur nous sauve. Le stress est quelque chose de positif en ce sens 
qu'il nous donne le petit "plus" pour arriver à survivre. 
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Sortir du blocage 


Le plus important est de sortir du blocage, quelle que soit la situation 
(surprise, choc provoquant la tétanie. crainte des conséquences, phobie 
sociale, attente de respect). 
Pour cela, il faut s'oxygéner. Un des moyens est la respiration de 
relaxation qui consiste à : 

. inspirer en quatre temps (1-2-3-4) ; 

- tenir deux temps (5-6) ; 

- expirer en quatre temps (7-8-9-10) ; 

- tenir deux temps (11-12) ; 

. CIC. 


Plus prosaïquement, suivant la situation, parler ou sommer la partie 
adverse permet de sortir du blocage. Ce savoir-faire doit être intégré 
dans la formation dès que les gestes élémentaires de défense sont 
assimilés. 


Passer sur "On" 


Cela signifie avoir une réaction immédiate à l'agression en vue de 
perturber la dynamique de cette dernière. Afin de mettre toutes les 
chances de son côté, il est indispensable de prendre l'initiative de la 
riposte au bon moment. 


De tels moments sont par exemple : 
- l'adversaire parle de plus en plus fort ; 
. son attention est détournée ; 
- il se fatigue (il n'entend plus raison). 


La riposte à une agression doit être faite avec conviction. Les frappes 
sont portées avec une volonté de faire mal afin d'être efficace car il ne 
faut pas sous-estimer l'agresseur ! 


Pour d'autres personnes, suivant leur caractère et leur vécu, la pratique 
de la self-défense leur apprendra à passer sur "Off" (stopper la riposte 
lorsqu'elle n’est plus légitime). 
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Etre prêt 


Cette notion globale, variable sur une échelle de 1 à 10, dépend de : 
* qui l’on est ; 
- où l’on se trouve ; 
*- ce que l’on fait. 


Cette notion est la résultante de ces trois composantes : 
1. mentale ; 
2. physique ; 
3. matérielle. 


Mentale 


Etre prêt mentalement, c'est refuser d'être un assisté. Il faut accepter le 
monde tel qu'il est et non pas tel qu'on le voudrait, c’est à dire : 
*- accepter d'être responsable de sa propre sécurité et de celle de 
ses proches ; 
. accepter que la police arrive après. 


Physique 
Lors d’une agression, une meilleure condition physique permet de fuir, de 
gagner, ou au moins de récupérer plus vite. L’acronyme FIC permet de 
systématiser son comportement physique lors d’une agression. 

- Fuir, il n’y a pas de honte à ça ; 

* Impressionner, par sa détermination ; 

+ Cogner, là où ça fait mal. 


Matérielle 

Nous vivons dans une société où tout peut être acheté, y compris les 
sentiments, les sensations, et où la maladie, la souffrance et la mort sont 
évacuées. Cette société ne fonctionne que grâce à un réseau prodigieux 
de communication, d'énergie et d'échanges de toutes sortes. 


Mais que se passe-t-il si le "flux tendu" se casse ? Que se passe-t-il en 
cas de grève, de panne, d'événements climatiques exceptionnels, d'oubli, 
ou de manque de bol ? 


Etre prêt matériellement c'est avant tout être prêt mentalement. 
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Le fond de sac 


Le principe du fond de sac utilisé en randonnée (barres de céréales, eau, 
etc.) permet de ne pas être pris au dépourvu et suffit pour faire face à une 
situation particulière. Il est adapté : 

* aux poches ; 

- à la Voiture ; 

. à la maison. 


Sur soi 


La liste peut vite se compléter avec d'autres "outils" en fonction de qui 
l'on est et de l'endroit où l'on se trouve. Cependant, elle constitue le 
minimum nécessaire à la vie quotidienne du citadin. 


Une liste possible comprend : 
. téléphone portable ; 
* numéros d'urgence ; 
- argent liquide ; 
* carte de crédit ; 
- clés ; 
* Stylo ; 
. petite lampe ; 
. documents importants. 


Dans la voiture 


Le minimum comprend : 
- gilet de signalisation ; 
- triangle de signalisation ; 
- lampe torche ; 
. câbles de démarrage de batterie ; 
. ampoules de rechange ; 
. une bouteille d'eau ; 
. gâteaux secs, barres de céréales ; 
* une corde ou une sangle ; 
. une couverture, une couverture de survie où un duvet. 


A la maison 


Il est essentiel de se préparer à des situations extrêmes, même chez soi. 
Il convient donc de prévoir du matériel pour pouvoir subsister en 
autonomie complète durant une quinzaine de jours, voire un mois en cas 
d'isolement. Cette durée correspond à la moyenne des plus importantes 
coupures d'électricité de ces vingt dernières années. 
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Le premier type d'ustensile qu'il faut avoir chez soi est un système ou un 
appareil pour se chauffer et chauffer l'eau. Cette précaution permettra 
d'être au chaud, de cuisiner et de se laver (le luxe, c'est l'eau chaude !). 
Le fait de se laver aidera à conserver une propreté minimale et à éviter 
les petits problèmes de santé liés à une mauvaise hygiène corporelle. 


Le deuxième type de réserve à prévoir est la nourriture. Elle doit être 
pensée dans une logique de temps, à savoir une préparation/cuisson 
minimale. Pour cela, les bocaux et conserves sont idéaux. 

La consommation d'eau potable d’une famille n'est pas non plus à sous- 
estimer. Pour déterminer le nombre de litres à mettre en réserve, on 
consulte la facture d'eau annuelle et on calcule la quantité d’eau à 
stocker pour tenir 15 jours. 


La dernière catégorie est celle des objets d'usage courant (produits 
d'hygiène et de propreté notamment). 


Il faut également porter une attention toute particulière à l'éclairage 
d'appoint afin de créer un climat favorable à la bonne humeur et de 
rassurer tant les plus jeunes que les plus âgés. Cet éclairage sera 
également très utile pour éviter d'éventuelles chutes qui peuvent prendre, 
dans ces moments-là, une tournure tragique. 


Une petite radio à piles permet de se tenir au courant de la situation 
générale. 


Un sac de couchage ou une couverture en laine par membre de la famille 
sont une solution pour pallier un manque de chauffage éventuel. 


Finalement, même après avoir rempli le stock, on doit veiller tout au long 
de l’année à faire des rotations (vérifier les dates de péremption et le bon 
état du matériel stocké) afin de garantir son efficacité le moment venu. 


Etre prêt matériellement, c'est avant tout être prêt mentalement. Ainsi, le 
jour où l'on se trouve confronté à une situation pareille, on pourra se dire 
qu'on a bien fait d'investir un peu de temps et d'argent dans la 
préparation. 

Une famille prête affrontera donc ces moments comme une aventure ou 
une expérience enrichissante au lieu de les vivre dans l'angoisse et la 
peur. 
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La communication, la première arme 


La communication est la première arme dont dispose un citoyen pour 
faire face à une agression. Communiquer correctement permet 
également de limiter l'escalade verbale qui est souvent le déclencheur 
d'une agression. 


Rien ne sert de savoir utiliser une arme et de maïtriser les techniques 
d'autodéfense si l'on ne sait pas communiquer. 


Communication non-verbale 


On communique ce que l'on est. Nous avons appris depuis notre plus 
jeune âge à décoder tes messages non-verbaux. Par exemple, tout le 
monde sait reconnaître la crainte ou la provocation chez un individu, y 
compris s'il ne parle pas notre langue. Décoder ce langage et prendre 
soi-même une attitude résolue permet souvent d'éviter la confrontation. 
Notre tenue vestimentaire, qui communique le plus souvent notre 
appartenance sociale, intervient beaucoup moins qu'on ne le pense s'il 
n'est pas hors-norme, bien évidemment. Ce qui est déterminant, c’est 
avant tout la manière de se tenir, le regard ainsi que le mouvement des 
mains. Ce sont ces points qui communiquent pour nous. 


Communication verbale 


Les mots comptent moins que le ton. Ainsi, un simple changement de ton 
peut permettre de désescalader ou au contraire d'aggraver la situation. 
Cependant, il convient de bannir de notre répertoire les injures de toutes 
sortes ainsi que les mots et expressions trop recherchées. Il est important 
de retenir que communiquer c’est ce que l’interlocuteur a compris et 
non ce que l'on a voulu dire ! 


Une bonne attitude corporelle, des mots clairs et un ton adapté à la 
situation peuvent souvent faire éviter le pire. Il ne faut pas refuser le 
regard de l'autre. Nous devons donc prendre en compte les personnes 
qui nous interpellent, sans fuite ni provocation. 
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La négociation d'urgence 


Etre en mesure de gérer un conflit familial, une crise au travail ou une 
altercation lors d’une sortie entre amis est un savoir-faire qui s'’apprendl. 
L'attitude de l'intervenant, le choix des mots et le mode de communication 
sont fondamentaux pour désamorcer une dispute, une altercation, ou 
contenir une personne qui "pète les plombs”. 


Trois points sont à prendre en compte : 
1. qui l'on est — l'attitude intérieure ; 
2. ce que l'on dit (ou pas) — le choix des mots ; 
3. comment on le dit - le langage corporel. 


Qui l’on est — l’attitude intérieure 


Il convient avant tout de connaître ses limites et de ne pas jouer au 
"psychologue du dimanche”. 

On communique d’abord ce que l'on est et dans ce domaine, il est très 
difficile de tricher d’une manière convaincante. || est nécessaire d'écouter 
son interlocuteur de façon sincère, en adoptant une communication non 
verbale qui inspire confiance. 

Ne pas hésiter à demander à son interlocuteur de répéter, de reformuler ; 
en plus de montrer notre volonté de bien comprendre la situation, cette 
technique permet parfois de faire retomber la pression. 


Dans tous les cas, tenter de faire preuve d'ouverture et d'empathie, éviter 
de juger (même intérieurement), rester calme et garder une distance 
émotionnelle avec la situation est indispensable. 


Ce que l'on dit ou ce que l’on ne dit pas — le choix des mots 


Tout le monde cherche ce qu'il faut dire dans ces cas. Malheureusement, 
il n'existe pas de formule magique qui marche dans toutes les situations. 
Toutefois, il y a des mots, des expressions qui auront tendance à 
déclencher l'agressivité de l'interlocuteur de façon quasi systématique. 

De ce fait, il faut aussi savoir ce qu'il ne faut pas dire afin de ne pas 
envenimer la situation. Parfois, une parole compréhensive du type "je 
vous comprends !" peut suffire à communiquer notre bienveillance, alors 
qu'une phrase comme "du calme !" aura pour effet d'envenimer la 
situation. 
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Les mots utilisés doivent permettre de montrer à son ou ses 
interlocuteurs que : 

* nous cherchons à le(s) comprendre ; 

*- nous sommes disposés à l'(les) aider. 


A contrario, il conviendra d'éviter de laisser penser à l'interlocuteur que : 
*. nous le jugeons ; 
- nous lui manquons de respect, nous ne le prenons pas au sérieux ; 
- nous sommes en désaccord avec lui. 


Comment on le dit - langage corporel 


Le ton de la voix et la communication non-verbale sont largement aussi 
importants que les mots utilisés. Les tons graves et la voix qui descend 
en fin de phrase donnent une impression de compétence et apaisent, 
alors que les tons aigus énervent. Il est nécessaire de garder un regard 
bienveillant et des gestes fluides afin de rassurer, apaiser. 

Il est indispensable d'être conscient de l'image renvoyée à l'interlocuteur 
et de se souvenir qu'elle agit sur lui comme un miroir : plus notre attitude 
sera calme et posée, plus notre interlocuteur aura tendance à se calmer 
également. 


Méthode 


La méthode décrite ci-après permet d’avoir un fil conducteur pour aborder 
ce type de problème. Si nous pensons que la mise en danger physique 
d'une personne est possible, il convient avant tout d'alerter les forces de 
l'ordre. 1! faut avant tout penser à sa propre sécurité et ne pas prendre de 
risques inutiles et inconsidérés. 


Ensuite : 

1. comprendre le problème : observer (langage corporel), écouter 
de façon attentive et poser les bonnes questions en s'appuyant 
sur les termes des acteurs ; 

2. essayer de le résoudre : permettre à chacune des personnes 
d'exprimer son point de vue et son ressenti sans être 
interrompue, chercher un terrain d'entente ; 

3. savoir couper court : refuser d'être pris en otage, inviter les 
personnes à régler le problème à un autre moment, à un autre 
endroit. 


Si la situation nous échappe, il convient de rompre le contact et de 
reprendre de la distance afin de ne pas s’exposer inutilement. 
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Altercation et agression 


Il est important de définir clairement ces termes car ils vont directement 
conditionner les réactions. Il convient donc de ne pas avoir de réaction 
excessive, mais de l'adapter à la situation et au moment. 


Altercation 
Une altercation, c’est être interpellé d'une manière qui nous met mal à 
l'aise : 

"Tu fais quoi ici, mec ?" 


Une altercation peut être gérée correctement soit par une rupture de 
contact (quand la situation le permet, "glisser à droite/à gauche” : ne pas 
rester statique), soit par une bonne communication. 


Dans tous les cas, il est important de prendre en compte ce contact sans 
faire l’autruche, et de se sortir de là par le verbe et le mouvement. 


Une altercation mal gérée peut rapidement dégénérer en agression 
verbale, et facilement se poursuivre en agression physique. 


Agression 


Une agression est un contact verbal ou physique socialement 
inacceptable : 
"Enculé, tu regardes quoi ?" 


Ce type d'agression verbale peut facilement virer à l'agression physique. 
C'est pourquoi il faut absolument l’éviter. Il faut apprendre à se connaître 
et à déterminer ce qui est socialement inacceptable pour soi. Ensuite, il 
faut être lucide dans ses actes quand cette limite est franchie. 


Les mises en garde 


Il ne faut pas les confondre avec une agression. Avant de riposter il faut 
identifier la menace. 

Par exemple, on traverse la rue en téléphonant et sans prendre garde au 
trafic ; un individu nous saisit le bras pour nous éviter d'être renversé par 
une voiture. Nous conviendrons qu'il serait dommage de le frapper par 
réflexe dans ces circonstances ! Ce genre de situation arrive 
fréquemment aux personnes qui ne prennent pas garde à leur 
environnement. 
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Les trois étapes d'une agression 


La connaissance de ces trois étapes permet de réagir de manière plus 
efficace et plus rapide lorsque l’on se retrouve dans ce type de situation. 
Il s'agit de devenir mentalement proactif, en traçant une "ligne de sûreté", 
en-deçà de laquelle on agit. Lorsque l'on réfléchit aux agressions, on 
pense souvent à l'agression elle-même et on oublie “l'avant et “l’après“. 
Ces deux étapes doivent être également considérées. 


Avant 


- être prêt, être à l'écoute de son environnement et de son ressenti ; 
. éviter ; 
* arme improvisée en main. 


Pendant 
- prendre l'initiative ; 
- combattre sans temps mor ; 
- sécurité à 360° (rechercher un danger potentiel dans toutes les 
directions). 


Après 
. quitter la zone ; 
- alerter ; 
* vivre avec ses actes | 





Re CT 


Les agresseurs possibles 


Dans la vie courante, il est possible d'être confronté à différentes sources 
de danger. Les identifier ou être conscient d'une menace permet d’agir en 
conséquence. Etre "conscient" amène à la vigilance. Le passage à la 
paranoïa est subjectif et dépend de qui l’on est, et où l’on se trouve. Dans 
la vie courante, il convient avant tout de contrôler son espace intime et 
montrer que l'on est conscient de son environnement. La connaissance 
précède la reconnaissance ! On peut ainsi être en mesure de choisir la 
bonne option. 


Les frictions 


La vie en société est remplie de frictions et d'incivilités croissantes qui 
sont en grande partie le résultat de la baisse de l'éducation et du 
changement des règles "classiques" de comportement. Une bonne 
communication permet dans bon nombre de cas d'éviter une surenchère 


de la violence. il faut si possible chercher à “calmer le jeu” tout en traçant 
mentalement une ligne de sûreté au-delà de laquelle il convient d’agir. 


Le délinquant 


"L'occasion fait le larron...". Cette expression n'est pas nouvelle. On peut 
vite se retrouver dans le cliché : "la bourse ou la vie” ou “la bourse ou les 
coups". Avant de réagir, il faut apprécier la situation. S'il est possible de 
sortir de ce mauvais pas pour quelques billets et sa montre, pourquoi ne 
pas le faire ? Attention à l'orgueil ou à la fierté mal placés qui poussent à 
réagir coûte que coûte ! On ne meurt pas de honte mais en revanche, un 
coup de couteau ou une frappe mal placée peuvent tuer ! 


Le criminel 


Il est préparé et a un objectif clair. On est une proie pour lui, mais il 
apprécie aussi la situation : il ne va pas prendre de risques inutiles. C'est 
pour cela qu'il convient d'être conscient de son environnement et d'éviter 
de se mettre dans des situations qui favorisent l’action d’un criminel. 


Le psycho 
C'est le profil le plus inquiétant mais très improbable. Même s'il est le 


fond de commerce de bien des acteurs de la sécurité, les psychopathes à 
la "Hannibal Lecter" et autres créatures bizarres restent une exception. 


Toutes ces menaces ont en commun qu'il est relativement simple de s'en 
protéger, à condition d'écouter "la peur qui nous sauve”. Il faut parfois 
savoir ignorer la pression sociale et s'écouter. Il faut être prêt 
mentalement, être conscient de son environnement et agir à temps, de 
manière appropriée. 


27 


Pourquoi est-on agressé ? 


Nous traitons des raisons les plus courantes de la vie quotidienne. Les 
motivations du recours à la violence sont liées à des pulsions négatives 
mais humaines... 


La jalousie 


Liée à l'apparence, à l'ethnie, à l'image, et/ou au statut social, la jalousie 
est souvent synonyme de bêtise, et la bêtise n'a pas besoin de raison ! 


L'humiliation 
Ignorer une personne qui nous interpelle, ne pas la "calculer" peut être 
ressenti comme une humiliation. La violence devient le moyen d'exister. 


La vengeance 
D'un tort reconnu, supposé, lié aux mêmes composantes que la jalousie. 


Le pouvoir 


Certains ont besoin, de manière malsaine, d'intimider, d'effrayer voire de 
"punir" autrui pour lui faire garder sa place dans la meute ou le troupeau. 
C'est fréquent au travail, avec des voisins et même parfois avec des 
proches et des amis ("je vais lui montrer qui je suis !"). 


La pulsion sexuelle 
Particulièrement chez les jeunes gens, les pulsions sexuelles peuvent 


LI 


mener à la violence, par frustration, en particulier chez ceux qui 
manquent d'éducation et de repères. 


Le gibier 

"Si on ressemble à de la viande, on va se faire manger." Il est 
indispensable de communiquer l’image d'une personne sûre d'elle-même, 
prête à faire face, et ce sans provocation. 


Ni le bon endroit, ni le bon moment 


La violence gratuite pure est relativement rare. Toutefois, attention aux 
marges... Les jeux de pouvoir, de territorialité, de vengeance s'y exercent 
comme partout ailleurs, mais avec une intensité particulière. 


Rapport risque/bénéfice 

Quoi qu'il en soit, même les agresseurs les plus incohérents mesurent le 
rapport (subjectif) entre le risque et le bénéfice à nous agresser. Plus le 
risque est grand, plus le bénéfice est faible et moins le passage à l'acte 
est fréquent. La victime idéale représente un gros bénéfice et un petit 
risque. À l'inverse, une "cible dure” représente un maximum de risque 
pour un bénéfice limité. 
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Les précautions d'usage 


Les choses simples ne sont pas forcément une mauvaise réponse à un 
problème. Avec le pouls à 180 pulsations/minute, les techniques simples 
fonctionnent bien mieux. 

Lors des déplacements, il faut éviter autant que possible les marges. Si 
ce n'est pas faisable, il faut se préparer et être particulièrement attentif au 
comportement des individus qui s'y trouvent. 


Voiture en stationnement 


Si en arrivant près de sa voiture, une personne attend à côté, celle-ci va 
naturellement se déplacer pour nous laisser de l'espace si elle est bien 
intentionnée. C'est d'ailleurs ce que nous ferions en pareil cas. 


Bancomat / Distributeur automatique de billets 


à] 


Même chose à proximité d'un distributeur de billets de banque : si la 
personne ne laisse pas d'espace à notre arrivée et/ou nous aborde, 
mieux vaut passer son chemin. il faut également repérer l'occupation des 
véhicules stationnés dans l'environnement immédiat. 


Voiture 


Systématiquement enclencher le verrouillage central après avoir pris 
place dans le véhicule est une bonne habitude. Eviter d'exposer des 
objets précieux à portée de vue et de main limite les vols. En cas de 
percussion légère à un feu rouge, il faut examiner les environs immédiats, 
y compris avec les rétroviseurs, avant de descendre en emportant les 
clés car il peut s’agir d’un piège. Idem en roulant pour des signes de 
crevaison nécessitant un arrêt, ou des personnes demandant assistance 
sur le bas-côté. 

Aux feux, il suffit d'appliquer une règle simple du code de la route : 
conserver une distance de dégagement avec le véhicule qui nous 
précède afin de pouvoir s'extraire le cas échéant (ce qui n’est pas 
toujours possible, notamment dans les grandes villes). 

Sur un parking, se garer en marche arrière lorsque c'est possible permet 
d'avoir une bonne vue des environs et de partir rapidement au besoin. 


Dans les lieux publics 


Repérer les issues et dispositifs de secours ainsi que les mesures anti- 
piétinement, observer les consignes et, le cas échéant, suivre les 
instructions du personnel chargé de l'évacuation permet de quitter les 
lieux en toute sécurité en cas de mouvement de foule. 

Il faut savoir aussi tenir compte de ses phobies personnelles. Par 
exemple, si l’on n'aime pas la foule, il vaut mieux éviter les situations où 
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l’on se trouve perdu dans une masse de gens, et plutôt privilégier la 
périphérie et la proximité des issues. 


Dans les transports publics 


Il faut utiliser au maximum l'espace disponible dans un wagon et être 
attentif si autrui ne suit pas cette règle sociale implicite. 

En cas de forte occupation, lorsque l'espace personnel est réduit au 
minimum, la honte sociale est un bon moyen de se prévenir des 
importuns et des gestes abusifs (Au voleur ! Espèce de pédophile !...). 


A domicile 


Etre attentif aux abords de son domicile et fermer la porte d'entrée en 
arrivant, déposer les clés à une certaine distance, hors de saisie 
immédiate sont des règles élémentaires. Le même principe s'applique par 
analogie aux fenêtres accessibles depuis la rue, les couloirs ou les 
balcons. 


ll est possible de demander à un professionnel de la sécurité de faire une 
appréciation des lieux pour la pose d'une alarme, d'éclairage 
supplémentaire et de renforcements des points faibles du domicile. 


La protection de ses proches 


Il s'agit ici de définir un comportement de base quand on est accompagné 
de membres de sa famille. L'idéal est que, dans un couple, les deux 
partenaires disposent du même niveau de formation dans ce domaine. Si 
cela n'est pas possible, l’un des deux prend la responsabilité, voire même 
le commandement pendant la crise. Cela fonctionne mieux si la chose est 
réglée à l'avance. 


Si possible, les comportements à tenir doivent être exercés, ou au moins 
discutés. Le même principe s'applique également aux enfants, en 
fonction de leur âge et de leur capacité physique. Leur donner un sifflet 
pour alerter en cas de problème est un moyen simple mais toujours 
efficace. Il en est de même avec les alarmes de poche anti-agression. Le 
tout est de surprendre afin de faire fuir le ou les agresseurs. 


30 





Après l'agression 


Admettre 


La violence n'a pas toujours d'explication rationnelle. Parfois, on y est 
confronté par hasard, sans raison particulière (mauvais endroit, mauvais 
moment). Dans la plupart des cas, après une agression, le comportement 
dans la vie courante va être altéré. Certaines personnes peuvent devenir 
irritables, nerveuses, avoir des trous de mémoire, des sautes d'humeur, 
voire sombrer dans la paranoïa, la dépression ou le désir de vengeance. 


Guérir 
En revanche, il est possible de continuer à vivre avec ce que l'on a subi, 
et d'intégrer les conséquences de cette agression à son mode de vie. Les 
humains ne sont pas des machines cassées que l'on jette ; Les humains 
sont des être vivants qui ont la capacité de guérir. On appelle aussi cela 
grandir. 


Les filtres 


Tout ce que l'on a fait, pas fait ou voulu faire lors de l'agression est un 
poids. Il est nécessaire d'en parler à ses proches et contre-productif de 
se réfugier dans le silence. Plus on garde pour soi le récit de son 
agression, plus le regard des autres est souvent difficile à supporter car il 
est ressenti comme un reproche. On peut appeler cela la "culpabilité du 
survivant". 


Si cela ne suffit pas, il peut être salutaire de discuter avec d'autres 
personnes qui ont vécu des situations similaires, ou de voir un médecin 
qui sera à même de diriger la victime d’une agression vers un spécialiste 
si c'est nécessaire. 
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Les armes improvisées 
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Généralités 

L'apprentissage de la manipulation des armes est plus facile que le travail 
à mains nues. C'est pour cela que l'on commence la self-défense à l'aide 
d'une arme improvisée. Le novice obtient rapidement une bonne 
efficacité, et il est ensuite aisé de lui enseigner en complément quelques 
techniques à mains nues. Le choix de l'arme improvisée dépend de 
l'environnement et des objets usuels que l'utilisateur porte au quotidien. 
Les coups portés à l’aide d’une arme improvisée sont plus efficaces 
qu'une frappe à mains nues. Elle limite également les risques de 
blessures et/ou de contusions aux mains. 


Les objets de la vie courante 


Sans exhaustivité, les objets usuels de cette catégorie sont les suivants : 
+ Stylo ; 
- lampe de poche ; 
* journal/revue ; 
. clés ; 
. carte de crédit et assimilés. 


Une arme peut également être ramassée, comme par exemple : 
. verre/bouteille ; 
- boite de conserve ; 
*- sable, gravier, caillou(x) ; 
. OUtiIS; 
. etc. 


En fonction de vos activités et de votre mode de vie, d’autres armes 
potentielles peuvent être emportées : 

- parapluie ; 

° canne ; 

- bâton de marche ; 

+ eic. 


Le fait de porter et de s'entraîner avec une arme improvisée permet d'en 
repérer aisément d'autres. Une fourchette ramassée sur la table du 
restaurant où l’on est agressé a la même efficacité qu'un stylo. 


Dans le cas contraire, il faut gagner du temps et de la distance en 
travaillant à mains nues et dès que la situation le permet, sortir ou 
attraper une arme improvisée pour continuer à se défendre. 
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Attitudes avec les armes improvisées 


Un des gros avantages des armes improvisées est qu'elles sont 
socialement acceptables car usuelles. Les avoir en main ne crée pas de 
malaise pour l'entourage. Il est par conséquent parfaitement possible 
d'adopter une attitude pacifique et anodine avec une arme improvisée en 
main et ainsi être prêt... au cas où |! 


Tant que c'est possible : Pas d'autre issue : 
éviter ! passer sur "On" 








Stylo 





L'objet qui incarne le mieux l'arme improvisée est le stylo. Les frappes 
portées à l'aide d'un stylo sont très efficaces car il est dur et pointu. La 
petite surface de contact le rend très perforant et permet ainsi de rester 
efficace, même au travers des vêtements. 


Il convient d'en choisir un avec une bonne prise en main, solide et peu 
encombrant (il doit pouvoir être porté dans une poche de chemise). 


L'utilisateur, conscient du gain d'efficacité offert par cette arme, consacre 
donc un peu de temps à sélectionner un stylo qui lui convienne. Même si 
en pratique tous les stylos se prêtent à un usage défensif, cette 
démarche contribue à se préparer mentalement et à transformer le stylo 
en un ani-stress efficace. 


Tenu fermement en main lorsque l'on ressent un danger, il rassure et 
permet d’être et de se sentir prêt. Avoir un stylo en main est parfaitement 
acceptable en société, quels que soient l'environnement et la situation. 
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Où frapper ? 





Les zones privilégiées sont les bras, les mains, les cuisses, le torse. La 
capacité de perforation d'un stylo garantit un choc particulièrement 
douloureux sur les os. Les autres parties du corps (tête, cou) sont 
légitimes en cas de mise en danger immédiate de la vie par une arme 
blanche ou contondante. 


Lampe de poche 





Une lampe de poche peut remplir de multiples fonctions. La taille idéale 
est celle d'un gros stylo/feutre et s'utilise de manière similaire. Elle permet 
en outre d'aveugler l'adversaire et de prendre ainsi l'avantage en frappant 
par surprise, en réduisant le risque que l’agresseur bloque les frappes. Il 
faut cependant privilégier une lampe fabriquée en métal léger afin de 
garantir une certaine solidité. 
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Journal/revue/magazine 





Quoi de plus naturel que d'avoir une revue en main lors de ses 
déplacements en ville ? Le papier est fabriqué à base de bois. En pliant 
une revue, on obtient un bâton. Pour une efficacité optimale, il convient 
d'utiliser une revue d'environ 100/120 pages. 
Un journal plié permet : 

- de gagner en distance ; 

- de porter des frappes efficaces ; 

. de faire face à un agresseur armé. 


Utilisation sans préparation 


La frappe d'urgence se fait en travers du visage afin de prendre l'initiative 
et de poursuivre par d’autres percussions. 
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Technique de pliage 
Le pliage en trois temps est simple, rapide, et permet d'obtenir une arme 
efficace : 

1. la partie faible (l'opposé de la reliure) est pliée au centre ; 

2. le côté reliure vient recouvrir la partie faible ; 

3. ensuite plier le tout en deux. 





il est possible de frapper avec : 
. la pointe “a” ; 
. Le talon "b"; 
- le tranchant "c”. 
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Clés 





Les clés offrent l'avantage d'être fréquemment à portée de main. Même si 
leur prise en main ne procure pas une sensation de puissance, elles 
permettent de frapper de manière efficace. Les frappes doivent être 
précises car une clé est généralement de petite taille. Les zones de 
percussion doivent être dégagées de tout vêtement afin de garantir une 
bonne efficacité. 

Un trousseau de clés pourvu d'une poignée conséquente et solide donne 
une bonne prise en main, et peut s’utiliser en fléau d'armes. Les frappes 
sont très efficaces sur les mains ou le visage d’une personne mal 
intentionnée. 
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Carte de crédit 





La carte de crédit est employée uniquement si on l'a déjà en main au 
moment où l'on en a besoin. La prise en main n'est pas optimale et il faut 
une certaine force dans les doigts pour porter des frappes efficaces. Le 
novice n'a pas de sensation de puissance car il a l'impression de ne rien 
avoir en main. Les frappes les plus rentables sont portées au visage, à 
hauteur du front, afin de couper l'agresseur et ainsi perturber sa vision 
par l'écoulement de sang dans les yeux. 


Jet 





l'est également possible de jeter divers objets, non pas tant pour mettre 
l'agresseur hors de combat que pour créer un effet de surprise et gagner 
du temps. Des boîtes de conserve, des bouteilles, des pots en verre : tout 
ce que l'on a sous la main peut être utilisé. Le sable ou le gravier, une 
poignée de terre ramassée dans un pot de fleurs, ou encore quelques 
pièces de monnaies font également l'affaire. Lors des entraînements, 
prévoir de petites bouteilles d'eau vides afin que les pratiquants exercent 
le jet. 
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Ces armes emportées sont très intéressantes mais directement liées à : 
- l'état de santé physique ; 
. les activités ; 
+ [a Saison. 
Il n'est donc pas toujours simple d'en justifier le port en toutes 
circonstances, contrairement au journal, par exemple. 
Ces trois accessoires permettent de : 
* garder une bonne distance de sécurité ; 
- porter des coups efficaces ; 
- faire face à une arme blanche. 


L'utilisation se fait à une et/ou deux mains, selon le cas et la force 
physique du pratiquant. 
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Les techniques à mains nues 
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Généralités 





La self-défense à mains nues doit être considérée comme l'exception 
face à une agression. Elle sert à faire face quand on est surpris et doit 
permettre d'obtenir un flottement, afin de rompre le contact ou de 
poursuivre avec une arme improvisée. Une fois que l'on a repris la 
supériorité, même partielle, il serait dommage de la perdre à nouveau ! 
L'agresseur peut rapidement reprendre de l'agressivité, sortir une 
arme et/ou appeler ses amis à la rescousse ! Nous ne sommes pas sur 
un ring où un tatami, et il est risqué de sous-estimer son agresseur. Dans 
tous les cas, s'il est possible de fuir, cela reste la meilleure solution. 


La self-défense à mains nues est avant tout basée sur des techniques de 
percussion. Celles-ci sont codifiées au minimum afin de les rendre moins 
détectables par l'adversaire. 


Les méthodes basées sur les projections et les clés ne fonctionnent le 
plus souvent que lorsque la "viande a été attendrie" par des percussions |! 
Il n'est donc pas vital de commencer par l'étude de ces techniques. Elles 
viendront compléter le savoir-faire du pratiquant une fois l'essentiel 
assimilé. 


Finalement, quelques techniques adaptées à chacun sont suffisantes si 
l'on pense à survivre et non à se battre comme lors d'un combat normé. 
C'est dans cette optique que nous appréhendons la pratique et 
l'enseignement de la self-défense. 
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Les armes naturelles 





Par armes naturelles, on entend non seulement les parties du corps qui 
permettent de frapper, mais aussi les dispositions naturelles résultant 
souvent d'une activité sportive ou d'un loisir nécessitant coordination, 
vitesse d'exécution et précision. Ainsi un pratiquant de volley-ball 
devient rapidement efficace en self-défense car il est explosif, précis et 
détendu dans ses frappes de balle. 


La motivation du pratiquant fait la différence. Quand le besoin de sécurité 
est là et qu'une bonne attitude est conservée lors de l'entraînement, la 
courbe d'apprentissage peut être très rapide. C'est notamment le cas 
pour la plupart des femmes qui, à la différence des hommes, compensent 
le manque de force physique en exploitant au mieux les réflexes naturels 
de défense. 


Le moniteur doit aider le pratiquant à découvrir les techniques qui lui 
conviennent afin de l'orienter au mieux dans sa pratique. Rien ne sert de 
perdre un temps précieux à vouloir absolument faire exécuter une 
technique si elle ne convient pas. Le temps ainsi économisé peut être 


utilement investi dans la répétition de techniques qui "passent" bien. 
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Où frapper ? 


Vision Rasspiration Mie 





Il faut rationaliser les frappes en proscrivant les coups et surtout les cibles 
inutiles. Tous les coups sont permis, surtout ceux qui sont interdits ! 


C'est pour cela que les cibles privilégiées sont : 
- [es yeux ; 
- la gorge / le cou ; 
- les genoux. 


Les cibles principales sont identifiées par l'acronyme "VRM" : 
- Vision ; 
- Respiration ; 
+ Mobilité. 


Les cibles secondaires sont : 
- les oreilles ; 
- le plexus solaire ; 
- les parties génitales. 


D'autres cibles donnent de bons résultats comme par exemple le menton 
et le nez. Cependant, il faut prendre garde à ces zones proches de la 
bouche : les dents sont dures, les gencives saignent vite, et le risque de 
contamination (notamment par le SIDA, l'hépatite ou autres maladies 
transmissibles par le sang) est toujours présent. 


Enfin, il est possible d'écraser et d'immobiliser le pied d'un agresseur. 
Cela a pour effet de bloquer sa jambe et ainsi de lui faire perdre une 
partie de sa mobilité et de son équilibre. Dans ce cas de figure, les 
frappes seront encore plus efficaces. 
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La posture de contact 






Pas de souci 
monsieur ! 


Cette posture permet de faire face de manière rationnelle à une situation 
de la vie quotidienne. C'est dans cette vie que l'on peut être agressé ou 
simplement interpellé, et non au dojo ! 

Lorsque qu'une personne s'approche ouvertement de nous et que la 
situation ne le justifie pas, cette posture permet d'appréhender 
correctement la situation : 


- "Bonjour monsieur, est-ce que je peux vous aider ?" 
ou 

- "Restez où vous êtes ! Stop !" 
ou bien 

- prendre l'initiative en percutant l'agresseur. 


Appelée également position d'interview ou garde passive, cette posture 
donne l'image d'une personne non agressive et sûre d'elle même. Il est 
important de noter que cette position n'est ni statique, ni figée. Elle évolue 
selon l'espace disponible et le ton de l'interlocuteur. Elle peut également 
être employée pour feindre la peur ou la coopération. 


6 Le) 


Cette attitude permet : 
- de discuter avec une personne qui nous aborde sans paraître 
agressif, y compris vis-à-vis d'éventuels témoins ; 
. non seulement de frapper mais aussi de bloquer les coups ; 
-. d'avoir une arme improvisée en main sans attirer l'attention. 





Le regard 


Lorsque l'on communique avec une personne, il est naturel et poli de la 
regarder dans les yeux. Quand on est face à un individu verbalement 
agressif, il ne risque pas de frapper avec le blanc de ses yeux. Il convient 
donc d'avoir une vue globale pour voir : 

- sa tête ; 

+ ses Mains ; 

+ SES genoux. 
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La garde 


L'attaque commencée, on peut passer en garde afin de : 

- reprendre la supériorité physique et/ou psychologique ; 

- bloquer les attaques ; 

+ frapper. 
Une garde prise de manière martiale peut être plus efficace surtout pour 
reprendre la supériorité psychologique, y compris après avoir saisi une 
arme improvisée. Les deux cas de figure (1 et 2) illustrés ci-dessous sont 
possibles. 





Les déplacements 


Les déplacements permettent : 
- de sortir de l'axe d'attaque, soit pour éviter des coups ou limiter 
leurs effets, soit pour augmenter l'efficacité de la riposte ; 
- d'utiliser un obstacle, notamment pour gagner du temps ou pour 
tenir l'agresseur à distance ; 
- de prendre l'avantage tactique (profiter de la lumière, d'un angle 
mort, etc.). 


Finalement, un déplacement judicieux permet de mieux se positionner 
par rapport à une direction de fuite. 
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A partir de quand frapper ? 


Le bon état d'esprit est d'éviter une confrontation physique jusqu'à la 
dernière limite. Cette limite, dans l'espace et dans le temps, est avant tout 
fonction de : 

- qui l'on est ; 

- où l'on est ; 

. ce que l'on fait. 


Dans tous les cas, il faut analyser la situation avant d'agir. Une agression 
physique est fréquemment précédée d'une agression verbale. 
L'agresseur cesse en général de parler avant d'attaquer. En effet, à 
moins de s'y être particulièrement entraîné, il est très difficile de faire les 
deux en même temps. 


Par conséquent, il faut frapper à partir du moment où : 
. on sent qu'il n'y a plus d'autre issue ; 
- l'agresseur ne nous écoute plus (rupture du dialogue) ; 
* il parle et il est à bonne distance. 


Jusqu'à quand frapper ? 


Il faut poursuivre les frappes jusqu'au moment où l'on obtient un 
flottement. À ce moment, il est nécessaire de marquer un arrêt, même 
très bref, pour : 

- mettre en oeuvre une arme improvisée ; 

- faire des injonctions : "Halte !” "Stop |"; 

- reprendre de la distance ; 

* reprendre conscience de l'environnement à 360° ; 

- prendre la fuite dans une direction libre et si possible connue. 


Il est fondamental de reprendre conscience de son environnement afin 
d'être en mesure de faire face à un éventuel autre agresseur et/ou de 
décider de la prochaine étape. 

Il faut continuer à respirer. Le fait de parler, de faire des injonctions à 
l'agresseur permet de reprendre son souffle. Dans le cas contraire, on 
peut vite oublier de respirer et par conséquent être bien moins efficace. 
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Principes généraux pour les frappes 





Il s'agit de dissimuler le plus longtemps possible son intention pour garder 
l'effet de surprise. La prise d'initiative donne l'avantage et permet souvent 
de se sortir d'un mauvais pas. Pour ce faire : il faut frapper d'où l'on se 
trouve, sans armer le coup ni faire de gestes parasites. 


Frapper : 

- avec ce qu'il y a de plus près de la cible ; 

- par le plus court chemin ; 

- en ‘transperçant" la cible. 
Toucher la cible ne suffit pas ! Il faut la "transpercer" en utilisant le poids 
du corps, tout en restant en équilibre. 


Pour cela : 
- pivoter les hanches ; 
- avancer la ligne des épaules ; 
- avancer le bassin. 


Il est capital d'enchaîner immédiatement plusieurs frappes en changeant 
de cible et/ou de niveau de frappe et en recherchant les endroits dégagés 
(les "vides"). Si on frappe en permanence la même cible, l'agresseur va 
se protéger ; les frappes deviennent alors inefficaces et l’on risque de se 
blesser. 


Apprendre à frapper en parlant est un atout considérable. Cela permet de 
prendre l'initiative avec un effet de surprise important. 
"Excusez-moi, je .…" et frapper, tout en parlant ! 
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Techniques de frappe 


On frappe le plus souvent avec : 
+ les mains ; 
+ 1eS poings ; 
. les avant-bras ; 
- les coudes ; 
+ les genoux ; 
- les pieds. 


Une frappe efficace est une frappe rapide, quelle que soit la partie du 
corps utilisée. Pour frapper rapidement, il faut être détendu. Les 
techniques de percussion mains ouvertes sont parmi les plus efficaces, et 
donc à privilégier. 


Le novice a tendance à se crisper lorsqu'il frappe avec les poings serrés : 
sa frappe est lente et lourde, il est moins efficace et se blesse sur la tête 
et les dents de l'agresseur, ou sur les objets qui se trouvent dans les 
poches de celui-ci. 


Les avant-bras sont durs et longs. lis permettent des frappes puissantes 
mais ne sont utilisables qu'à très courte distance. ll en est de même pour 
les coudes et les genoux. 


Les coups de pieds sont très intéressants car on a plus de force dans les 
jambes que dans les bras, et on porte le plus souvent des chaussures qui 
améliorent encore la percussion. Attention toutefois à ne pas sacrifier son 
équilibre en exécutant une technique trop acrobatique ! Il est plus 
judicieux de se limiter à des frappes en zone basse. 


Le coup de tête est une frappe efficace, mais il peut être dangereux pour 
soi-même si la surface touchée est dure (comme le front et le coude). En 
revanche, il permet des frappes puissantes, sans grand risque de se 
blesser lorsque l'on est saisi depuis l'arrière. 


Si la majorité des sports de combat se pratiquent avec des percussions 
mains fermées, c'est avant tout pour pouvoir compter les touchés et ainsi 
déterminer le vainqueur. Les frappes mains ouvertes ne sont pas moins 
efficaces et réduisent considérablement les risques de blessure(s). 
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Frappe aux yeux 


La vision est essentielle pour le combat. La douleur produite par une 
frappe aux yeux est vive et immédiate, même si la frappe est superficielle 
et peu puissante. Cette première frappe doit être immédiatement suivie 
d'une autre afin de briser la VRM de l'agresseur. 





Frappe à la gorge 


La respiration est vitale. Une frappe efficace à cet endroit a un effet 
immédiat. C'est comme lorsque l’on ôte la prise d'un appareil électrique : 
il s'éteint immédiatement. 


Il est possible de frapper la gorge avec : 
. la fourche index-pouce ; 
- le tranchant intérieur ou extérieur de la main ; 
- l'intérieur ou l'extérieur de l'avant-bras ; 
- le coude ; 
* [e poing ; 
- le bout des doigts ; 
- les doigts repliés. 
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Frappe au genou 


La mobilité est indispensable. Il convient donc de conserver la nôtre et de 
briser celle de l’agresseur. Privilégier les frappes à l'intérieur du genou est 
un bon principe car l'articulation ne peut pas amortir le choc dans ce 
sens. On frappe soit par un mouvement circulaire, soit par un mouvement 
descendant en utilisant : 

* la pointe ; 

- le tranchant ; 

- le talon ; 

- le bol (le dessous) du pied ; 

- le dessus du pied. 
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Frappe aux oreilles 





La claque ou la double claque est une valeur sûre, surtout lorsque la(les) 
main(s) est(sont) légèrement creusée(s). L'effet sur le tympan est bien 
plus dévastateur qu'avec une frappe les doigts tendus. La claque est 
portée d'un mouvement aussi direct que possible car si le mouvement est 
trop large, il sera aisément bloqué. 
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Frappe au plexus solaire 


Elle est efficace surtout à la belle saison car en hiver, les vêtements 
protègent. Cette zone est recherchée lorsque l'agresseur porte, par 
exemple, un casque de moto, ou lorsqu'il y a une grande différence de 
taille. 
Cette frappe est exécutée avec : 

- la paume des mains ; 

+ leS poings ; 

- les coudes ; 

« les genoux ; 

- la tête. 








Frappe aux parties génitales 





Les frappes dans les parties génitales fonctionnent très bien mais l'effet 
peut ne pas être immédiat ! Il y a un temps de latence plus ou moins 
important et c'est pour cela qu'il faut enchaîner avec d'autres techniques. 


Quand on est en protection, ou très près de l'agresseur, il faut frapper 
avec le dessus de la main par un mouvement très souple, voire fouetté. 
On peut aussi frapper du tranchant interne de la main ou en cuillère 
comme illustré ci-dessus. 


En revanche, quand on est un peu plus loin, un coup de pied est plus 
adapté. À mi-distance, il y a possibilité de frapper avec le tibia. 
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Frappe au menton 





La zone est intéressante car elle peut provoquer un K.O. par ébranlement 
cervical et cérébral. Elle peut être percutée par le dessous comme sur les 
côtés avec : 

- la paume de la main ; 

- le coude ; 

- le poing ; 

- la tête. 





Frappe sur la cheville 


Lorsque l’agresseur est à terre ou en déséquilibre, une frappe sur la 
cheville permet souvent de l'empêcher de nous poursuivre lors de la fuite. 
La frappe est portée avec le dessous du pied avec un mouvement 
écrasant. 
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Se protéger 


Apprendre à frapper n'est pas un problème : c'est simple, surtout quand 
on a l'avantage de la surprise. Or, quand on n'a pas du tout vu venir 
l'agression, on ne peut réagir que par une protection. 

Il faut donc fermer en haut et en bas en se protégeant la tête et le bas- 
ventre et essayer de conserver l'équilibre afin de ne pas finir au sol. Cette 
protection permet d'éviter le K.O. et de contre-attaquer par des frappes 
aux endroits découverts (les "vides"). 





Dans le cas où l’on est "sonné" par les premières frappes de l'agresseur, 
il est possible de se retrouver à genoux. La priorité est de se protéger 
avant de vouloir se relever. 
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Les blocages 


Il s'agit d’intercepter les frappes par le chemin le plus court pour les 
stopper ou les dévier, ou au moins les freiner. Un blocage doit également 
permettre de créer une ouverture pour frapper. 


Les blocages se font avec : 
. les avant-bras ; 
- les coudes ; 
- les pieds ; 
. les tibias. 
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Comment sortir d’une saisie, d’un étranglement ? 


Les saisies sont fréquentes dans le cas d'une agression verbale qui 
dégénère en agression physique. Il est parfaitement possible de se sortir 
de tout type de saisie, même si l’on dispose d'une force physique bien 
moindre que celle de son agresseur. Dans la mesure où l'on évite le 
“force contre force" et qu'au contraire, on cherche à travailler sur la VRM 
de l'adversaire, le but est de le faire lâcher de lui-même par la douleur. 





Frapper avec la tête pour se dégager des bras d’un agresseur est très 
efficace, notamment lorsque l’agresseur saisit depuis l’arrière. Il en est de 
même lorsque les deux bras sont pris dans l’étreinte de l’agresseur. 
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Réagir à un étranglement arrière 


Seul, il est possible de se faire surprendre par derrière. Une attaque de 
ce genre peut rapidement nous faire perdre connaissance. Pour réagir 
efficacement à un étranglement arrière : 

1. tourner la tête pour éviter de se faire écraser la glotte ; 

2. chercher à desserrer la prise avec une main au moins ; 

3. se dégager avec les coudes et les pieds, mordre le cas échéant. 


Il est important de réagir rapidement après le premier temps. Dans le cas 
contraire, l’agresseur peut appliquer une clé de cou lorsqu'on tourne la 
tête. Cette clé est très douloureuse et peut occasionner de graves 
séquelles. 
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Attraper 


Il peut être intéressant de saisir un ou plusieurs doigts de l'agresseur afin 
de les retourner ou les tordre ; cela permet souvent de lui faire baisser sa 
garde et de créer des ouvertures vers la VRM. Ceci est aussi valable 
pour les oreilles ou toute autre partie que l'on pourra saisir, tordre, voire 
arracher. Rien ne sert de conserver cette prise très longtemps : il faut 
poursuivre par des percussions. 





Pincer 


Lorsque l'on n’est pas soit même agressé mais qu'on porte assistance, 
pincer un agresseur peut lui faire lâcher prise. Il faut cependant une 
certaine force dans les mains pour que le pincement soit efficace. Pincer 
est envisageable, mais attention à la suite. Le pincement est effectué 
avec une rotation qui améliore encore son effet. On peut pincer partout, 
mais on retiendra particulièrement : 

- SOUS le nez (lèvre supérieure) ; 

. les testicules ; 

- les tétons. 
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Mordre 


Les morsures sont très efficaces pour faire lâcher prise à un agresseur 
décidé. Dans ce cas, il ne faut avoir aucune indulgence pour ce dernier. 
Elles sont utilisées quand une partie de l’agresseur est en contact avec la 
bouche. Il convient donc de ne pas rechercher systématiquement à les 
appliquer et il serait faux de baser sa défense sur cette technique. Le 
simple bruit des dents à proximité d'une oreille ainsi que le contact des 
dents sur l’épiderme suffit souvent à créer une réaction instinctive de 
relâchement de la part de l’agresseur. Dans ce cas, il faut saisir cette 
opportunité pour prendre la fuite ou frapper la VRM. 


FT 
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Crier 


La proximité de la tête de l’agresseur avec notre bouche permet de lui 
hurler à l'oreille pour lui faire lâcher prise. En effet, la douleur ressentie au 
niveau du tympan est si importante qu'elle devient une méthode efficace 
pour déstabiliser l’agresseur. 

Au niveau psychologique, un cri ou un grognement dans l'oreille d’un 
agresseur provoque une réaction de recul. Ce mouvement défensif est un 
réflexe qui provient du cerveau reptilien. Il s'agit du noyau dur de notre 
matière cérébrale qui contient les réflexes de survie tels que la violence, 
le sexe, la peur. Cette partie de notre cerveau est l'héritage direct de nos 
ancêtres. 


Cracher 


Parallèlement, cracher en direction des yeux permet de créer un 
flottement et de reprendre l'initiative. Cette technique fonctionne 
également avec un crachat sec (sans salive). En effet, le bruit et le soufile 
suffisent à faire cligner les yeux de l’agresseur et peuvent assurément 
provoquer un mouvement de retrait. Une fois de plus, ce réflexe est 
déclenché par le cerveau reptilien. Il est donc quasiment impossible de le 
prévenir. 


Quand un prédateur mange sa proie, il ferme les yeux non pas parce qu'il 
décide de les fermer, mais parce que c'est un réflexe instinctif qui 
prévient les gouttes de sang dans les yeux. Il en est de même pour un 
agresseur à qui l’on crache au visage. 


Griffer 


Les ongles sont des armes efficaces et peuvent s'avérer redoutables 
selon la zone touchée. En effet, une griffure au visage peut faire lâcher 
prise à un agresseur alors que la même griffure à hauteur des yeux met 
généralement fin à l'agression. I! est possible de griffer en portant une 
claque avec l'extrémité des doigts ou en appliquant un frottement de haut 
en bas, c’est à dire du front au menton. 


En situation de survie, les conventions sociales n'ont pas leur place. 
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Les clés 


Les clés ont pour but de créer une vive douleur au niveau des 
articulations. Cette douleur est obtenue par l'atteinte du point de rupture 
ou par la rupture de l'articulation mise en hyper-extension. 


On peut distinguer deux types de clés : 
. d'immobilisation ; 
- brisante. 


Elles peuvent s'appliquer sur : 
- les doigts ; 
- les poignets ; 
- les coudes ; 
- les épaules ; 
- les chevilles ; 
-« les genoux. 
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Les clés d’immobilisation 


Elles servent essentiellement à contrôler un individu pour le calmer ou 
l'empêcher de nuire. La douleur de la clé doit l’'amener à la soumission. 
Les clés d'immobilisation doivent se faire avec l'agresseur sur le ventre 
pour éviter tout risque de réaction de type morsure ou sortie d’une arme 
cachée (un bras est encore libre). Ces clés fonctionnent assez bien dans 
la mesure où l'agresseur est peu combatif et qu'il n’y a évidemment pas 
trop de disparité de force et de poids avec celui qui l’applique. 


Une fois la clé “passée”, il convient de la contrôler avec une seule main 
afin d’être en mesure de téléphoner, utiliser une arme, etc. 


Finalement, une personne seule appliquant ce type de clé est très 
exposée car elle est elle-même immobilisée et n'est plus en mesure 
d'assurer sa sécurité à 360°. 





La soumission obtenue, il est important de communiquer avec l'individu 
soumis afin de lui faire reprendre raison. Attention lors de la libération de 
la personne soumise : tout est possible ! 
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Les clés brisantes 


Elles servent à réduire les capacités combatives d’un agresseur en 
cherchant à briser une articulation. Elles se font généralement debout et 
sont utilisées de manière circonstancielle et transitoire et non comme une 
finalité. Il convient donc de poursuivre la riposte par des percussions pour 
combattre de manière efficace l’agression. Les clés brisantes permettent 
de bloquer momentanément une attaque et le cas échéant, de désarmer 
un agresseur. 





Les clés pour déplacer une personne 


Ce sont des clés d'immobilisation qui sont appliquées debout. Elles 
doivent permettre de déplacer un individu peu agressif et résigné mais 
qui, s'il n'est pas soumis, risque fort de prendre la fuite. Il est 
recommandé d'effectuer cette technique à deux. Dans le cas contraire, la 
soumission doit être complète (l'individu est sur la pointe des pieds) car 
un seul bras est contrôlé. Si la douleur de la clé n'est pas soutenue, 
l'individu risque fort de nous échapper. 
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Travail sur les cervicales 


Les techniques de torsion et de rotation des cervicales pour une amenée 
au sol sont très efficaces car là où va la tête, le corps suit. Cependant, il 
y a un réel risque de rupture de celles-ci. 





71 


Repousser un agresseur 


Il est parfois nécessaire de repousser une personne qui joue un jeu de 
force pour impressionner où amuser la galerie. C'est une agression, 
certes, mais mérite-t-elle une percussion à la gorge ? 

Une percussion à la poitrine est parfois mieux adaptée à ce genre de 
situation. Le temps gagné doit permettre de reprendre la supériorité 
psychologique, d'engager une arme improvisée et d'être prêt à poursuivre 
le cas échéant, ou simplement de quitter rapidement la scène. 


Il est possible de repousser par : 
. double frappe à la poitrine avec la paume des mains ; 
- coude en avant à hauteur du plexus solaire ; 
- percussion avec l'avant-bras en travers de la poitrine. 





Repousser un agresseur ne le met pas hors d'état de nuire : cela peut 
même parfois le vexer et renforcer ainsi son agressivité. 

L'effet de surprise étant perdu, il est difficile pour certains pratiquants 
d'être en mesure de gérer "l’après". 
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Les projections 





Les projections ont pour but de faire perdre l’équilibre à l'adversaire afin 
qu'il se retrouve au sol. La chute qui en découle peut mettre l'agresseur 
en difficulté, en provoquant : 

- une forte douleur ; 

- une fracture/luxation ; 

-. une perte de connaissance. 


Lors d'une agression, il est parfois possible d'effectuer ce genre de 
technique. La plupart du temps, une projection efficace est précédée 
d'une percussion ou combinée avec celle-ci. Il convient de ne pas suivre 
l’'agresseur au sol sous peine de perdre l'avantage. 


L'étude de quelques projections de base permet également de pouvoir 
mieux y faire face le cas échéant. Face à une tentative de projection, le 
simple fait de descendre son centre de gravité et chercher à enrouler une 
des jambes de l’agresseur suffit généralement à la contrer. 


73 


Le sol 


Généralités 


En self-défense, on évite autant que possible de finir au sol car même si 
l’on se retrouve au-dessus de l'agresseur, cela ne signifie pas que l'on va 
conserver la supériorité. 

Au sol, enchevêtré avec l'adversaire, nous sommes très vulnérables à 
cause du manque de vision et de mobilité sans parler des autres 
adversaires. Il convient donc d'éviter autant que possible de se retrouver 
à terre. 
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Cependant, dans certaines situations, il sera judicieux de décider d'aller 
au sol pour : 

- se protéger ; 

* gagner du temps ; 

* engager une arme. 


Mais il est également possible de finir au sol! : 
-. par perte de conscience momentanée suite à une frappe ; 
+ repoussé avec force par l'agresseur ; 
- entraîné par un adversaire plus fort et/ou plus technique ; 
* par perte d'équilibre lors d'une frappe ; 
- à cause d'un sol glissant. 


C'est pour ces raisons qu'il ne faut pas négliger le travail au sol lors de 
ses entraînements. 


Principes généraux 

Quand le combat part au sol, il faut continuer à percuter l'agresseur et se 
relever dès que possible. On privilégiera les sorties du côté de la tête de 
l'agresseur pour éviter de prendre des coups de pied ou d’être accroché. 
Ensuite, il faut immédiatement reprendre conscience de l'environnement 
à 360°, sortir une arme improvisée ou en ramasser une, et continuer à se 
défendre ou prendre la fuite. 


S'il est possible de percuter avec un stylo ou une autre arme improvisée, 
il faut le faire avant qu'il ne soit trop tard. Une fois que l’agresseur est 
installé, il est très difficile de se défendre de manière efficace. Dans tous 
les cas, il ne faut pas hésiter à mordre l’agresseur pour se dégager. Il faut 
avoir encore moins d'interdits que debout. 


S'il arrive que l'on se retrouve face au sol, il faut se retourner 
immédiatement pour faire face et combattre. 


Les techniques ci-après permettent de visualiser les situations courantes 
lorsque l'on se retrouve au sol. 
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Quand on est au sol 





Comment se défendre ? 


- amortir la chute ; 

+ se protéger ; 

- combattre par des frappes à hauteur du tibia/genou de l'agresseur ; 
. alerter ("Au feu !”" fonctionne mieux que "A l'aide !"). 


Il est important d’amortir la chute et de rentrer le menton afin d'éviter de 
venir percuter le sol avec l'arrière du crâne, et risquer de s'assommer. 


La position doit permettre de suivre l'agresseur en lui portant des coups 
s'il tourne autour de nous. Mais ne frapper qu'à coup sûr car rien ne sert 
de se débattre ! En effet, au sol, il est facile de s'essouffler rapidement si 
on se débat pour rien. Si l'agresseur recule, il vaut mieux rester sur place 
et ne pas le poursuivre : il faut gagner en distance et non la réduire. 


Comment sortir de cette situation ? 

Une fois que l'agresseur a reçu quelques coups, il va avoir un 
mouvement de recul car les frappes sur les tibias sont très douloureuses. 
On peut alors passer à genoux, puis se relever et s'éloigner tout en 
faisant face. 
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Quand on est chevauché 





Comment se défendre ? 


L'idéal est d’agripper l'adversaire et de le coller à soi pour éviter qu'il ne 
puisse prendre de la distance et placer des frappes puissantes. Le cas 
échéant, le mordre violemment pour lui faire lâcher prise ou hurler dans 
une oreille. 





Comment sortir de cette situation ? 


- Saisir un bras et crocheter le pied du même côté ; 
* ponter en soulevant le bassin et faire basculer l’agresseur du côté 
de la saisie ; 
* rester redressé et combattre. 
Lorsque l'on se relève, il faut faire attention aux coups de pieds/poings 
que l'agresseur peut encore donner. 
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Quand on est dessus 


Attention : ce n'est pas parce que l’on est au-dessus que l'on est en 
position dominante ! 


Comment se défendre ? 

Il faut rapidement attaquer le visage afin de déstabiliser l'agresseur, et 
utiliser son propre poids pour le maintenir au sol et ainsi renforcer l'effet 
des frappes. 





Comment sortir de cette situation ? 


Pour se relever, il est indispensable de maintenir les bras de l'agresseur 
sur sa poitrine ; il faut ensuite se redresser et sortir rapidement, toujours 
du côté de sa tête, pour éviter soit d’être accroché soit de recevoir des 
coups de pieds. 


he 


Sortir du côté de la tête 
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Immobilisé, par prise au cou sur un côté 


Cette attaque peut débuter debout : l’agresseur nous attrape par le cou et 
nous projette au sol en gardant sa saisie. 





Comment se défendre ? 


Il est impératif de rentrer immédiatement le menton pour éviter un 
étranglement. Il faut se coller au maximum à l’agresseur pour diminuer la 
pression sur les cervicales et glisser dans son dos pour éviter de se faire 
bloquer. Si c'est possible, il ne faut pas non plus hésiter à mordre son 
bras pour lui faire lâcher prise. 





Comment sortir de cette situation ? 


On doit mettre la pression sur l’agresseur, le percuter et se relever le plus 
rapidement possible. 





Sur le dos, agresseur coincé entre les jambes 


Comment se défendre ? 


Percuter pour créer de la distance et dès que possible repousser 
l'adversaire en plaçant un pied sur le pli de sa hanche. Continuer à 
repousser en plaçant le deuxième pied sur l'autre hanche. 





Comment sortir de cette situation ? 


Frapper jusqu’à faire reculer l’agresseur, puis passer à genoux et se 
relever tout en faisant face. 
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Contre plusieurs agresseurs 


Les facteurs déterminants face à des agresseurs multiples sont la gestion 
de la distance ainsi que la prise d'initiative dans le déclenchement de la 
défense. 

Il faut agir suffisamment tôt pour empêcher les agresseurs de mettre en 
place une stratégie d'attaque (encerclement, par exemple) qui diminuerait 
dramatiquement nos chances. Bien entendu, cette prise d'initiative sous- 
entend que tous les moyens d'éviter la confrontation physique, y compris 
la négociation et la fuite, s'avèrent inapplicables. 





Selon le placement des agresseurs, il est parfois possible d'initier la 
défense physique en frappant de manière simultanée plusieurs d’entre 
eux. La vision et la respiration resteront, dans ce cas de figure, les cibles 
les plus rentabies. 

Une fois la défense enclenchée, il faut poursuivre sans temps d'arrêt 
jusqu'à obtenir un flottement qui permettra de fuir ou, si la situation le 
commande, de poursuivre la riposte jusqu’à la mise hors d'état de nuire 
des agresseurs. 
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Quand il ne sert à rien de se défendre 





En cas de supériorité numérique importante de l'adversaire, et lorsqu'il 
n'est pas possible de se dégager ou de gagner, mieux vaut choisir de 
passer au sol pour se protéger. La supériorité numérique est un fait et il 
ne faut pas présumer de ses capacités | 


Autant : 
1. descendre volontairement au sol ; 
2. se protéger, en particulier la tête et la colonne vertébrale, et se 
contracter ; 
3. Se plaindre (cela montrera à vos agresseurs qu'ils sont efficaces) 
et sUDir. 


Si l'on décide de faire face debout, on risque de dépenser inutilement 
beaucoup d'énergie en tentant de riposter. Submergé, il ne nous sera 
probablement plus possible de décider en toute conscience du passage 
au sol. On y finit contraint et forcé, et on subit l'orage avec une bien 
moins bonne protection. Dans ce cas, la chute et les coups risquent de 
provoquer des blessures plus importantes et même parfois irréversibles. 
Attention à l’orgueil mal placé ! 
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Pour un grand nombre de pratiquants et d'enseignants, le fait de ne pas 
se défendre debout n'est tout simplement pas pensable ! Pour eux cela 
signifie faiblesse (physique ou technique) ou manque de combativité : en 
bref, un manque d'entraînement. 

Mais que faire le jour où l'on a un mal de ventre à se plier en deux, une 
forte fièvre, une entorse...? C'est surtout dans ces moments-là que le 
passage au sol peut être une solution viable. 

Décider de ne pas se défendre n'est pas chose facile ; ce n'est pas non 
plus une priorité mais cela reste une option envisageable. 





Il vaut mieux choisir de passer au sol pour se protéger quand la fuite n'est 
plus possible et que le "combat" est perdu d'avance. 

Il faut par tous les moyens éviter de se retrouver dans la situation illustrée 
ci-dessus car des séquelles irréversibles, voire la mort dans les cas les 
plus extrêmes, sont certaines. 


84 


Le couteau 
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Généralités 
Le couteau est un objet mythique et la seule arme qui ne soit pas passée 
de mode depuis des milliers d'années. L'homme a un lien affectif 
privilégié avec lui. 
Or, l'arme blanche est de plus en plus utilisée à mauvais escient dans la 
rue. Cela provient du fait qu'un couteau est : 

. simple à utiliser ; 

- facile à se procurer ; 

- aisé à dissimuler. 


Faut-il par conséquent en interdire l'acquisition ? L'exemple du Royaume- 
Uni démontre que cela ne fonctionne pas. Quand les armes sont hors- 
la-loi, seuls les hors-la-loi ont des armes. Le couteau est un sujet 
récurrent pour les décideurs. Dans l'attente de leurs futures répressions 
inutiles, nous continuons à instruire les citoyens avertis afin qu'ils soient 
préparés à faire face à une arme blanche le cas échéant. 


Mais utiliser un couteau contre un couteau n'est pas la solution. Le 
couteau est la plus mauvaise arme pour se défendre ! La connaissance 
du couteau permet d'améliorer le travail aux armes improvisées, 
notamment avec le stylo et le journal. C'est dans cet état d'esprit que le 
couteau est enseigné par les moniteurs de l'ACDS. 


A quoi faut-il s’attendre ? 


Les agresseurs armés d'un couteau peuvent être classés en trois 
catégories : 

- le "flasher" - il cherche à impressionner en sortant son couteau et 
en se "cachant” derrière ; 

- |organisé" - surpris alors qu'il est en train de commettre un délit, il 
va utiliser son couteau par surprise, en portant souvent un seul 
coup afin de prendre la fuite ; 

* le "clébard”" - poussé à bout par les circonstances, il va attaquer 
furieusement en frappant son adversaire à de multiples reprises, 
souvent en s'accrochant à lui. 


Cette description schématique permet de se faire une idée assez précise 
du danger des armes blanches et permet ainsi de l'identifier et de le 
reconnaître le cas échéant. 
Il convient de différencier : 

* une menace ; 

* une SOUMISSION ; 

* une attaque. 
Dans les trois cas, le maintien à distance permet de gagner du temps 
pour décider et agir. 
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Menace 





Elle est proférée à distance, souvent à plusieurs mètres, pour 
impressionner ou provoquer. 
Dans ce genre de situation, il convient de : 

- fuir, Si possible ; 

. rester à distance ; 

- essayer de reprendre la supériorité psychologique. 


Dans le cas où l'agresseur se rapproche : 
. utiliser des obstacles pour le gêner ; 
. jeter tout ce que l'on a sous la main pour le ralentir ; 
- alerter pour lui faire peur. 
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Soumission 





La soumission est faite soit par l'application d'un couteau sur une partie 
du corps (le plus souvent sur la gorge), soit comme illustré ci-dessus. 


En général, la soumission est faite pour obtenir quelque chose : 
* argent; 
. renseignements ; 
« sexe. 
Dans ce type de situation, il convient : 
- d'obéir, en privilégiant la survie biologique à toute autre 
considération ; 
- éventuellement attendre le moment favorable pour reprendre 
l'initiative, si la situation le permet. 
Une fois que l’agresseur a obtenu ce qu'il veut, le laisser prendre de la 
distance {ne pas le provoquer), prendre la fuite et aller porter plainte. 


Principes de sortie dynamique d’une soumission : 
1. repousser le bras armé en gardant le contrôle de ce dernier : 
2. cogner la VRM ; 
3. reprendre de la distance, poursuivre avec une arme improvisée 
et/ou fuir. 


A l'entraînement, fermer les yeux avant que le partenaire ne vienne nous 
mettre en soumission. En effet, il convient ici d'exercer un stimulus de 
refus de se retrouver dans ce genre de situation. 
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Attaque 





Elle est portée à distance intime dans le but de toucher la personne 
visée. Il faut garder à l'esprit qu'une attaque au couteau est 
exceptionnellement déclenchée gratuitement par une personne qui n'est 
pas malade mentalement. Il y a forcément une raison dans la plupart des 
cas. 

Cela n’excuse rien mais doit motiver le pratiquant à être conscient de son 
environnement et ainsi à conserver, dans la mesure du possible, une 
distance de sécurité. Il peut arriver cependant que l'agressé ne se trouve 
pas au bon endroit et au bon moment ! 
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Etude du couteau 


Une étude sérieuse du couteau permet de mieux faire face à une attaque. 
En effet, conscient des capacités de cette arme, le pratiquant peut mieux 
apprécier la situation et, par conséquent, mieux décider. L'étude du 
couteau permet également d'instruire le pratiquant afin qu'il soit en 
mesure de porter, à l'entraînement, des attaques réalistes. 


Cette étude s'articule comme suit : 
- connaître l'usage du couteau comme arme ; 
. réagir à mains nues contre une agression à l'arme blanche ; 
. combattre à l’aide d'une arme improvisée. 
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Connaître 





Il n'y a pas de couteau plus dangereux qu'un autre ! On a “juste” un 
couteau en face de soi et ce type de situation doit être évité par tous les 
moyens. Un couteau de cuisine peut aussi bien blesser et/ou tuer qu'une 
dague de commando. 


Principes d'emploi 

Nous cherchons à connaître le couteau dans un but de défense. 
Conscients du fait que des gestes répétés des milliers de fois à 
l'entraînement vont devenir des actes réflexes, nous proscrivons tous les 
coups portés aux zones vitales lors des entraînements. 


Ainsi, les principes utilisés lors de l'étude du couteau sont : 
. couper ce qu'il y a de plus près (les mains, les avant-bras) par le 
plus court chemin ; 
- les frappes sont contrôlées et ne dépassent pas la largeur de la 
cible ; 
. si on rentre pour poursuivre la défense, c'est à mains nues et/ou 
avec le pommeau du couteau. 
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Pour bon nombre d'écoles qui enseignent le couteau, la tendance 
actuelle vise à porter des coups dans les zones vitales. Ceci provient du 
fait qu'à l'origine, ces pratiques martiales étaient faites pour des soldats 
qui combattaient sur le champ de bataille. De nos jours, ces écoles 
transmettent un savoir-faire traditionnel qui ne convient pas à une logique 
de self-défense. Attention aux gestes répétés des centaines ou des 
milliers de fois : ils ressortent sous stress ! 


Techniques 


L'étude du couteau doit permettre au pratiquant d'exécuter des menaces, 
des attaques et des soumissions réalistes à l'entraînement, et en aucun 
cas le motiver pour qu'il utilise un couteau pour se défendre. Cependant, 
dans des situations extrêmes, une bouteille ou un verre cassé peuvent 
être utilisés comme arme improvisée car leur efficacité est incontestable. 
C'est pour cela que le pratiquant doit s'exercer, à l'entraînement, à porter 
des coups sur ce qu'il y a de plus près et en aucun cas porter des coups 
aux zones vitales. 


La chronologie de cette étude est la suivante : 
+ prise en main (marteau et pic à glace) ; 
- garde ; 
- étude des angles 1,2 et 3 dans les deux prises en main. 


Prises en main 


Comme illustré ci-dessous, un couteau se tient principalement de deux 
manières : en pic à glace (1) et en prise en main marteau (2). Le choix de 
l’une ou l’autre prise en main est avant tout subjectif. En pic à glace, la 
prise en main est très puissante et en prise en main marteau, on gagne 
en allonge. 
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Garde 


La garde est une attitude qui permet de faire face à l'adversaire avec une 
expression corporelle qui communique notre combativité et notre 
détermination. Elle doit aussi bien permettre de porter des attaques sans 
se blesser soi-même que de contrer celles de la partie adverse. Une 
garde efficace doit donc permettre, de pied ferme comme en mouvement, 
de combattre avec un maximum de protection. 





Les illustrations ci-dessus décrivent l'essentiel de manière simple : 
. l’arme vient S'interposer entre soi et l’adversaire ; 
- l’autre main se place sur la poitrine afin d'éviter de se blesser soi- 
même. 


Cette deuxième main sur la poitrine permettra également des frappes et 
des blocages comme lorsque l'on à pas d'arme. Le couteau est tenu soit 
en pic à glace (1) soit en prise en main marteau (2). 
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Angles d'attaque 


Les angles matérialisent les lignes maîtresses des coups portés à l'aide 
d'une arme blanche. Ils permettent de structurer l'apprentissage au 
maniement du couteau. Les angles sont numérotés 1-2 et 3 ; ils 
correspondent aux attaques portées : 

1. depuis la droite ; 

2. depuis la gauche ; 

3. dans l’axe. 
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Réagir 
Bien que la fuite soit la meilleure réponse à une agression à l’arme 


blanche, elle n’est pas toujours possible. Dans ce cas, la seule solution 
est de réagir à mains nues afin de parer au plus urgent. 


Pour réagir correctement et de manière efficace, il faut pratiquer et 
encore pratiquer. Mais même avec un très bon niveau, il faut absolument 
éviter de se retrouver dans une telle situation. 





Principes de défense face à une attaque au couteau 


Il est fondamental d'exercer le coup d'oeil afin d'obtenir une fluidité dans 
la réaction. Le coup d'oeil doit permettre d'anticiper l'attaque. Il faut 
réellement développer un automatisme qui ressortira le moment venu. 


Cet automatisme s'acquiert à l'entraînement par : 
1. blocage de l'attaque ; 
2. déviation de l'attaque ; 
3. frappes (VRM). 


1 
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Combattre 


L'arme improvisée permet de combattre de manière efficace un 
agresseur armé d'un couteau. De toutes les armes improvisées, le journal 
reste la solution la plus viable. Il donne une distance de sécurité non 
négligeable et son efficacité est réelle. 


Principes 


Les principes à appliquer face à une agression à l'arme blanche sont : 
- placer l'arme en avant ; 
- frapper ce qu'il y a de plus près ; 
* frapper la main armée. 
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La défense générique 


Cette défense a deux avantages majeurs : elle est une réponse facile à 
instruire et elle est applicable par pratiquement n'importe qui. Son 
efficacité réside dans le fait qu’elle génère un effet de surprise 
considérable et qu'elle crée une distance importante entre l'arme et nos 
organes vitaux. 

Par principe, en self-défense on ne recherche pas à combattre au sol, 
sauf pour gagner du temps et ainsi permettre l'engagement d'une arme. 


Manière de procéder : 
1. descendre au sol ; 
2. combattre avec les jambes et alerter ; 
3. engager une arme. 





Les agressions à l'arme blanche dans les écoles 





Ce genre de situation est de plus en plus fréquent compte-tenu de la 
baisse de l'éducation et du manque de repères moraux prévalant dans 
nos sociétés. 


Il n'est pas question de former des adolescents selon le schéma ci- 
dessus. Les pulsions agressives combinées au sentiment d'immortalité 
de la jeunesse produisent un cocktail détonant et désastreux. Il est bien 
plus important de faire comprendre qu'un geste de défense déclenche 
souvent l'attaque. Aussi, face à une arme blanche, il ne faut surtout pas 
chercher à se défendre mais se soumettre, et donner à l’agresseur ce 
qu'il demande. Ensuite, il est impératif d'en parler à un adulte qui saura 
quoi faire. 


Il serait judicieux de donner une formation aux enseignants sur ce sujet 
afin que l'institution programme un cours de sensibilisation à la violence. 
En 30 minutes, il est possible de donner un stimulus à des ados afin de 
leur faire comprendre qu'il est préférable de décider de ne rien faire dans 
ce genre de situation, et ainsi éviter le pire. || faut également leur 
apprendre à visualiser les détails de lagression pour aider les 
enquêteurs. 


Ce temps de formation est comparable à celui de la procédur 
d'apprentissage d'évacuation d’un bâtiment en cas d'incendie. Il me 
reste pas moins efficace. 
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Le spray de défense 





Généralités 
Le spray de défense est une arme de neutralisation momentanée 


apparue dans les années 60. Ii s’agit d'un agent inflammatoire naturel 
fabriqué à partir de piment : l'oléorésine de capsicine (ou l'OC). 


L'OC est disponible sous trois formes : 
* aérosol ; 
* gel ; 
- mousse. 


Le choix de l'une ou de l'autre forme dépend avant tout de 
l'environnement dans lequel on évolue. Le gaz convient bien à l'emploi à 
courte distance, notamment face à plusieurs adversaires. Le gel et la 
mousse permettent une plus grande portée, mais également un 
engagement sélectif à distance de conversation. 


Comme toutes les autres armes, l'efficacité du spray dépend avant tout 
du fait qu'il est gardé en permanence à portée de main. || convient de 
s'exercer à le prendre en main quand on se sent mal à l'aise afin d’être 
prêt... au cas où ! 


Lors des entraînements, il convient d'apprendre à se protéger le visage 
avec la main ou l'avant-bras afin de réduire l'effet d'un spray utilisé par un 
agresseur. Cette technique permet de limiter l'effet de l'agent 
inflammatoire et d'être ainsi en mesure de riposter. 


L'OC fonctionne aussi sur les chiens, mais pas pendant l'attaque ! 
D'ailleurs, rien n'arrête un chien qui attaque, et c'est bien pour cela qu'il 
est considéré comme une arme. 

Une fois utilisé, même partiellement, le spray doit être échangé contre un 
neuf ; le Spray partiellement vide peut être alors utilisé pour s'entraîner. 


Description 


Le spray est constitué d'un tube en aluminium qui contient le produit actif 
et d'un dispositif de diffusion qui fonctionne généralement par pression 
d'un piston. Un nombre considérable de modèles est disponible sur le 
marché. Lors de l'achat, il faut veiller à choisir un spray robuste de forme 
ergonomique et doté d'un système de sécurité. 
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Effets physiologiques 


Les effets sont multiples et leur intensité varie selon les individus. 
. sur les yeux : douleur intense et larmoiement ; 
. sur les voies respiratoires : respiration difficile, sensation 
d'étouffement ; 
- sur la peau et les muqueuses : sensation de brûlure intense. 


Les symptômes disparaissent entre 20 minutes et 1 heure. Ce temps 
varie d’un individu à l’autre, mais dépend également de la qualité de la 
décontamination. 


Effets psychologiques 


Ces effets peuvent être : 
- perte du sens de l'orientation ; 
- perte d'équilibre ; 
*. sensation de panique. 


L'impact psychologique de l’effet du spray n'est pas à négliger. I! peut 
effectivement provoquer une réaction de panique plus ou moins 
importante selon les individus. Un individu paniqué peut faire des choses 
complètement imprévisibles qui peuvent, dans des cas extrêmes, 
entraîner la mort (par exemple : sauter depuis une fenêtre). 


Limites du spray 


Ces limites sont : 
. l'effet n'est pas immédiat (plusieurs secondes) ; 
- la courte distance d'engagement ; 
+. la nécessité d'agiter avant l'emploi ; 
- la Sensibilité aux courants d'air. 


Pour l’engager au mieux, il est important de connaître les points faibles 
du spray de défense. 
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Engagement du spray 


Dans tous les cas, il faut essayer d'éviter la confrontation en dialoguant 
avec l’agresseur. 


A défaut : 
1. passer en garde, le cas échéant ; 
2. esquiver latéralement l'attaque ; 
3. sprayer brièvement (1 seconde). 
Ensuite : 
1. bouger à nouveau en appréciant la situation et au besoin, sprayer 
une seconde fois ; 
2. continuer à communiquer, à bouger et à se défendre jusqu'à la 
soumission de l'adversaire ; 
3. reprendre de la distance et alerter les forces de l'ordre. 





La décontamination 


La décontamination s'effectue en quatre temps : 

- quitter la zone ; 

. rincer à l'eau courante les parties du corps touchées afin de 
diminuer la sensation de brûlure et enlever les composantes 
irritantes ; 

. changer de vêtements, les placer dans un sac plastique et les 
rincer à la machine ; 

. se doucher à l'eau froide (leau chaude dilate les pores et facilite 
l'absorption du produit par la peau) et sans savon (afin d'éviter de 
fixer les composantes irritantes du spray sur la peau). | 
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Le "spray du pauvre" 


Dans quelques pays européens, les sprays de défense sont prohibés. Si 
la détention d'une arme quelle qu'elle soit est prohibée, il ne faut pas en 
avoir. Si vous décidez malgré tout d'en porter une et de l'utiliser en cas 
d'agression, il vous sera difficile de prouver que vous avez agi dans le 
cadre de la légitime défense. li ne s'agit pas pour nous de contester les 
lois, mais de les appliquer. | 


On peut improviser un “spray du pauvre" avec : 
* une petite boîte de piment/poivre ; 
- un flacon d'huile pimentée ; 
- un tube de purée de piment. 





Il est ainsi possible de : 
*. voyager partout ; 
- rentrer partout ; 
* faire face partout. 
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Généralités 
Porter assistance à une personne en danger est un devoir mais ne 


dispense pas d'analyser la situation avant d'agir. La question est surtout 
de savoir ce qu'il Se passerait si on ne faisait rien. 


Comment ? 
. en s'interposant physiquement ; 
. en alertant les forces de l'ordre, les secours ; 
- en appelant à l'aide (utilisation de la pression sociale). 


Attention au suraccident ! 


Si l’on n'a pas les moyens physiques de porter assistance, rien ne sert de 
se mettre en danger. Il est également possible de prendre influence sur 
des personnes présentes et de déléguer les tâches avant d'agir. Il faut 
penser "P-A-S" pour : (Prévenir, Alerter, Secourir). 


Par exemple : 


- faire téléphoner aux secours ; 
- faire prévenir les forces de l'ordre ; 
* faire appeler à l'aide. 


L'utilisation d'un sifflet permet dans bon nombre de cas d'alerter et 
souvent de faire cesser une agression ! 


L'abordage 


L'abordage permet d'approcher l'agresseur de manière discrète afin que 
l'effet de surprise soit total. Pour ce faire, on privilégiera une approche par 
l'arrière, ou de trois-quarts arrière. 


Comment aborder un agresseur ? 


L'abordage est réalisé de manière dynamique, sans retenue, avec une 
volonté de faire stopper physiquement l'agression. Dans le cas contraire, 
l'action risque fort d’être inefficace et l’on risque de finir agressé soi- 
même. 


L'utilisation du spray de défense est également une possibilité qui 
demande moins de force et de courage, mais qui n'en sera pas moins 
efficace. 
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Exemples d’abordage : 


1. double claque sur les oreilles, suivie d’une percussion à la gorge ; 

2. coup de pied dans le creux poplité du genou, suivi d’un 
étranglement ; 

3. Saisie des chevilles et simultanément percussion des jambes 
avec l'épaule (l’agresseur est alors projeté brutalement au sol 
vers l'avant), puis poursuivre avec un coup de pied aux parties 
génitales. 


Les étranglements 


Le but d’un étranglement est de faire perdre momentanément conscience 
à un agresseur afin de stopper son action. L'avantage est qu'on peut 
mettre hors d'état de nuire ce dernier même s’il a une grande force 
physique et/ou s'il est sous l'influence de l'alcool et/ou de drogues. La 
forme la plus utilisée est l'étranglement arrière à l'aide des avant-bras. 
Un étranglement se fait soit en appuyant sur : 

- les voies respiratoires (la trachée) ; 

- les voies sanguines (les carotides). 
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La retenue 
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Généralités 
La retenue est un procédé qui consiste à limiter la liberté de mouvement 
d'un individu malveillant après sa neutralisation. Il peut également s'agir 


de retenir une personne familière qui devient violente, après un abus 
d'alcool par exemple. 


Qui ? 
Tous les codes pénaux européens autorisent le citoyen à retenir une 
personne qui a commis un délit jusqu'à l'arrivée des forces de l'ordre, 
dans le respect des principes de : 

- légalité ; 

- proportionnalité ; 

- minimum de force. 


Quand ? 

Cette provision légale ne doit cependant pas aller à l'encontre du bon 
sens : il faut retenir uniquement quand c'est possible et absolument 
nécessaire. 

Comment ? 


Il est possible de retenir un individu par de nombreux moyens. 
Cependant, très peu de solutions (mises à part les entraves) fonctionnent 
sur une personne déterminée à prendre la fuite. La motivation d'un 
malfaiteur à ne pas être remis aux forces de l'ordre peut être 
considérable. Donc, les solutions envisageables sont : 

- les clés ; 

- l'emploi de la ficelle. 


Jusqu'à quand retenir un individu ? 


La retenue est appliquée en général jusqu'à l’arrivée des forces de 
l'ordre. La technique de la ficelle permet de libérer en un clin d'oeil la 
personne retenue sans avoir besoin de défaire un noeud ou d'utiliser un 
objet tranchant. 


Une personne retenue doit être surveillée en permanence afin d'éviter 
toute aggravation de la situation et/ou une tentative de fuite. 
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Les clés 





Les clés fonctionnent dans la mesure où celui qui la subit n'est pas trop 
combatif ou ne présente pas de disparité de poids ou de force musculaire 
trop grande avec celui qui l'applique. 


La clé présente plusieurs désavantages quand on est seul : 
- immobilisation de celui qui la porte ; 
- perte de la vue d'ensemble ; 
* niveau technique nécessaire considérable. 





109 


La ficelle 





La technique d’entrave sur les pouces à l’aide d'une ficelle ou d’un lacet 
est d’une efficacité remarquable. Ce type d'entrave est appliqué durant 
quelques minutes au plus car il est très douloureux et interrompt la 
circulation sanguine dans les pouces lorsque la ficelle est trop serrée. 
Une position de soumission peut venir compléter cette manière 
d’entraver. 


La technique est très simple car il n’y a pas de noeud. Elle se décompose 
en trois temps : 

1. placer la ficelle le long du pouce et faire 3 tours ; 

2. plaquer la deuxième main et faire 3 tours sur les deux pouces ; 

3. faire 3 tours en passant la ficelle entre les deux pouces. 
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Sortir d'une menace par arme à feu 
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Généralités 
La rue n'est pas le dojo. La lecture des chapitres précédents a permis de 
nous en rentre compte et/ou de le confirmer. Savoir exécuter une 
technique est une chose ; la replacer dans une situation réelle en est une 
autre. 
Lors de l'entraînement, il faut en permanence analyser la situation afin de 
choisir : 

. d'exécuter la technique ; 

. de rester soumis et d'attendre un moment plus favorable. 


Ce n'est pas le nombre de répétitions d’une technique qui est important, 
mais le nombre de répétitions justes (aussi bien dans la restitution que 
dans l'initiation de la technique). 


Pourquoi ? 


Avant d'agir, il faut déterminer s'il est vraiment nécessaire de sortir par 
ses propres moyens de ce genre de situation. 
Pour cela, deux questions se posent : 

- mon action va-t-elle améliorer ou aggraver la situation ? 

- est-ce que je sais le faire (en cas de doute, ne rien faire) ? 


Ces questions sont primordiales à plus d'un titre. En effet, si en 
désarmant l'agresseur un coup part et vient frapper un tiers : 

- qui est responsable ? 

. ma décision était-elle judicieuse et réfléchie ? 

+ n'était-il pas préférable de donner ma montre et mon argent ? 


Il n'est pas possible de donner une réponse définitive à ce genre de 
situation. Au final, il faut vivre avec ses actes. 


Une fois de plus, les vraies questions restent : 
+ qui suis-je ? 
+ OÙ Suis-je ? 
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Principes de base 


Ici encore, il est beaucoup plus intéressant et efficace d’avoir des 
principes que des techniques. 
Les principes de base sont : 

1. sortir de l'axe ; 

2. désarmer ; 

3. cogner. 





Principes complémentaires 


Ces principes complémentaires ne sont enseignés qu'aux personnes 
instruites au tir. 
Les principes complémentaire sont : 

- reprendre de la distance ; 

. remettre l'arme en état de tir (Tap-Rack) dans le cas d’un pistolet ; 

. menace du tir, ou tir si nécessaire. 
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Comportement face à la menace 

Obéir, "faire le clébard", et surtout ne pas provoquer le "braqueur” sont 
les trois principes de base face à une arme à feu. Ainsi, on évite de se 
dévoiler ; on peut analyser la situation et décider. 





A quel moment agir ? 


C'est une affaire d'appréciation de la situation, mais également de 
distance. Il faut que la menace soit proférée à distance intime. Dans le 
cas contraire, les chances de réussite sont proches de zéro. Il est 
indispensable de garder l'avantage de la surprise jusqu'au dernier 
moment. 
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Sortir de l'axe 


Il faut absolument sortir de l’axe de la menace avant de vouloir agir sur 
l'arme elle-même. Si ce principe n'est pas respecté, il y a de forts risques 
d’être touché par le projectile si l’agresseur fait feu. 

Pour sortir de l’axe, il faut pivoter le corps et, dans le même temps, saisir 
le bras armé à hauteur du poignet en le poussant de son axe. Ensuite, 
désarmer ou cogner selon la situation. 
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Désarmer 


Pour retirer l'arme de la main ou des mains d’un agresseur, il n'est pas 
nécessaire de disposer d’une énorme force physique. C'est avant tout 
une question de technique. 

Pour cela, placer la main libre sur l'arme au plus près de celle de 
l'agresseur afin d'éviter de la mettre devant le canon. Puis, faire pivoter 
l'arme vers le bas afin de l’arracher des mains. 





ll est également possible de pivoter sur le côté. Cependant, l'arme balaie 
un secteur plus important. ts 
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Cogner 
Il s'agit maintenant de percuter la VRM de l’agresseur afin de reprendre 


immédiatement la supériorité physique. Il est également possible de 
frapper avec l'arme. 
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Que faire de l'arme une fois la situation réglée ? 


Tout d’abord, il faut éviter de la mettre dans le pantalon comme un cow- 
boy : les risques de départ du coup sont bien réels ! Ne pas non plus la 
jeter au sol : un adversaire ou un tiers pourrait s'en saisir. De plus, avec le 
choc, il est possible qu'un coup parte, en particulier avec les pistolets 
fabriqués avant 1970. La déposer dans une poubelle, ou au-dessus d'un 
meuble par exemple est bien plus judicieux. 


| 





Dans tout les cas, il faut absolument éviter de l'avoir en main à l’arrivée 
des forces de l'ordre. Dans la confusion, il est possible d'être confondu 
avec le malfaiteur ! 


Néanmoins il convient, et ce malgré l’acte courageux que l'on vient de 
réaliser, d'obéir aux injonctions des forces de l'ordre. Il sera toujours 
temps de s'expliquer le moment venu. 
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Postface 


Amie et ami lecteurs. 


La sécurité personnelle est un thème de plus en plus récurrent dans nos 
sociétés aseptisées. Oui, c'est à nous qu'appartient la tâche d'assumer notre 
sécurité personnelle et celle de nos proches, ou encore d'apporter notre aide à 
un tiers en danger. 


Dans tous les cas, notre réaction suivra les principes suivants : 
- riposte proportionnelle à l'attaque ; 
- stopper la riposte lorsque l'attaque est brisée ; 
- porter assistance à l'agresseur ; 
- prévenir les secours et les forces de l'ordre. 


Il convient d’être prêt à assumer cette tâche sans jouer au héros ou au justicier, 
mais avec un esprit citoyen. L'esprit citoyen peut être défini dans ce cas de 
figure comme le refus de rester passif face à une agression dirigée contre soi- 
même ou un tiers, sans pour autant prendre de risques inconsidérés. 


Chacun d'entre nous est un enseignant en puissance. C'est à nous maintenant 
de transmettre dans notre entourage immédiat cette notion de sécurité 
personnelle. Il nous faut par conséquent une méthode pour savoir quoi et 
comment transmettre. La structure de cet ouvrage est assez représentative de 
l’ordre dans lequel il faut faire passer le message afin de ne pas s’égarer. 


Enseigner, c'est apprendre deux fois : l'instruction que l’on dispensera, même 
informelle et archaïque, nous permettra de nous améliorer dans notre pratique 
de la self-défense mais également du point de vue humain. Cette responsabilité 
éveille souvent chez bon nombre d'individus le sens de la responsabilité envers 
eux-mêmes et autrui. 


Ainsi, les points essentiels à travailler sont les suivants : 

- se sentir responsable de sa sécurité et de celle de ses proches ; 

- être prêt : mentalement, physiquement, matériellement, et développer 
une mentalité de vainqueur en refusant le discours de victimisation ; 
apprendre à ressentir le danger et devenir vigilant, sans paranoïa, et 
ainsi pouvoir décider à temps ; 
éviter toute confrontation verbale et physique tant que c'est possible ; 
développer sa combativité afin d'être en mesure de se défendre ; 

. assumer ses actes envers soi-même et la société. 


Philippe Perotti 
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| La self-défense 


Depuis bientôt une génération, l'Académie du 
Couteau et de la Défense en Situation dispense 
une instruction qui permet de faire face à l'arme 
blanche afin d'éviter le pire. Mais l'ACDS, ce 
n'est pas seulement la connaissance du couteau : 
c'est avant tout 1ne méthode qui permet d'appré- 
lrerrder ta sécurité personrrelie de rnarrère globale, 
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La self-défense, c'est être en mesure de sortir d'un mauvais pas dans lequel on 
s'est mis par manque de chance ou par bêtise, et non une activité sportive: 
Cet ouvrage prône le ‘’non-combat” l'envie de vivre tranouillement sans çe faire 
importuner ou servir de détocdoir dt dome aux citoyens one Soin pour évolue 
sereinement dans uire societe qui laisse de plus en plus de place aux irrcivilités dé 
toutes sortes. 


Il permet non seulement d'apprendre à faire face à une agression mais aussi ce 
M qu'il faut faire avant et après cette agression. Comprendre le processus de la vio- 

lence, être conscient de son environnement, apprendre à désamorcer une situation 
ul mal engagée sans utiliser la force est bien plus utile au quotidien que la pratique 
di d'un sport de combat. 


Néanmoins on neut devenir nlus efficace en pratiquant un snort de combat of 
bi ait tai tai LE 1 est 1 ee TniAftt Das dé Cüligativir pUUT LE El INESUTE UE faire 
face € ette pratique peroet sogienaent d'arméliorer condition physique techniaue 
et CONTIANLEe er SU. seil-deferrsé et Sport dE CurrDaL 1e SONL FI MICOUINpatDIes, Fit 
mieux ou moins bien : ils sont juste différents. 


La méthode décrite dans cet ouvrage est générique et convient de ce fait à 


tous. Ainsi. les nersannes sensibilisées par la défense personnelle y trouveront 


les cles Qui ES ail UIIL Uafis 1EUI detriäi che. 
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